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Foreword 
WE ARE WHAT WE EAT..... 


Twenty first century has seen us with enormously changed life style where we have 
become couch potatoes with least exercise, undergone immense food varieties and patterns as 
well as environmental pollution has loaded us with a large number of deleterious chemicals, 
electro-magnetic rays and polluted food, air and water. Comparatively easy and comfortable life 
has pushed us towards a lack in physical movement and we are paying a heavy toll in terms of 
deep crackdown in our body structure and metabolism. Obesity, hyperglycemia, hypertension, 
hypercholesterolemia, uremia, gout/ arthritis, piles, fatigue, sciatica pain, nervous breakdown, 
muscular dystrophy, still birth, caesarian, irregular periods, early menopause, short stature, 
indigestion, acidity and similar types of disorders are all related to our long hour sitting habits and 
are heavy toll of our wishful convenience. When we are facing such self-created menaces, another 
bomb shell has been exploded in terms of Fast/Junk Food attack marketing system of the 
industrialized countries. The nexus of fat, sugar and salt in the manufacturing of fast food 
aggravated all above mentioned disorders and vividly added a few additional health rivals like 
cancers, hepatitis, AIDS and broke our immune system due to lack of certain anti-oxidants, 
vitamins and trace elements. The situation further exacerbated when food adulteration, low 
quality food ingredients and unhygienic food processing deteriorated immune system. 

Ever since, we are eating variety of food, no doubt, plenty of food. We are growing wiser 
than our ancestors and more immune to epidemics, which deceased our ancestors in earlier ages. 

Major factors behind an increase in average life are research lifesaving drugs as well as 
more knowledge about good nutrition. Keeping in view the mission of the “Dietcare” team started 
endeavors in 1997 publishing magazine in the discipline of food and health by reproducing lot of 
latest research conducted in industrialized countries of the world, which are well advanced in such 
disciplines. Being first of its kind monthly “Dietcare” is carrying authentic food and health — 
information and until now, it is the only magazine which is serving Pakistani community in letter 
and spirit. This magazine was transformed into various shapes and the editors decided to bind all 
its 19 issues in a bilingual book form which were published between January 2007 to April 2009. 
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You are what 
you eat 


Editorial 


Buy the Snake Oil 


selling expert can sell ‘snake oil’ then why not the food supplements. Because 


| nformation Technology is a good tool of media war (including us) IF MBA toting 


they know what button to press to attract both consumers who havel 
awareness and those who are unaware. Thanks to market research. When claim 
of multinational companies are proved scientifically invalid, they switch over from 
literate to illiterate societies, same happened with food supplements. 

The excitement of industrialized nations was palpable during 19805 and 1990s when their 
studies suggested that vitamins or other dietary supplements might lower the risk of heart disease, 
cancer, cataract, osteoporosis, arthritis, hot flashes and other health problems. Researchers in USA 
were specially optimistic about anti-oxidants like vit E, C and beta carotene. Between 1996 and 2004 


supplement salesin USA only doubled to some $ 20 billion per year. 


While tested carefully controlled trails results were extremely disappointing. Vit E not only 
failed to cut the risk of heart disease, it rather increased the risk of heart failure. Beta carotene failed 
to prevent cancer. Rather in two trials supplements increased the risk of lung cancer in smokers. Some 
more food supplements were stopped e.g DHEA as sexual tonic, ginseng as energy tonic, ginko biloba as 
memory guru, echmacea as cold fighter and chitosa could not help people tolose weight. 

But make sure you dont throw out the baby. Some supplements proved beneficial. For 
instance calcium and vit D reduce the risk of osteoprosis, folic acid prevents neural tube birth defects 
as well as it can reduce heart disease and stroke risk, glucosamine and chondriotin can help curbing 
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Dr. Sultan Mahmood 


reduction usually requires diet control and 
exercise. Sometimes medications may be 
useful. 


When people follow a diet high in whole 
grains, fruits, vegetables, legumes, 
walnuts, and olive oil, they might lower their 
chances of getting metabolic syndrome, 
heart disease and type-2 diabetes. If they 
already have metabolic syndrome, 
following a Mediterranean-style diet might 
help them treat themselves. 
Mediterranean type diet 

Main features of this type of diet are to 
follow schedule given below:- 

Daily: Three servings of bread/pastalrice, 
one serving other grains, 3 servings 
vegetables, 2 servings fruits, | serving 
beans/legumes/nuts, 2 servings olive oil, 3 
servings milk/cheese/yogurt. 

Weekly: 700g Fish, half kg poultry, 2 eggs 
and small amount of sweets. 


arthritis, mixture of vit E, C, beta carotene and zinc can slow down 
macular degeneration and saw plametto relives enlarged prostate. 
The bottom line: itis your decision to be caught by marketers either to 


buy snake oil or olive oil. 


Hormones and reproductive system also 
increases the risk of metabolic syndrome. 
Others factors of concern include: 


© Women who are post-menopausal 
© Smoking 
© Eating an excessively high 
carbohydrate diet, 
® Lack of activity (even without 
weight change) 
Metabolic syndrome is present in about 5% 
of people with normal body weight, 22% of 
those who are overweight and 60% of those 
considered obese. Adults who continue to 
gain 5 or more pounds per year raise their 
risk of developing metabolic syndrome by 
up to 45%. 


Dietary management of metabolic 
syndrome 


Lifestyle modification is the preferred 
treatment of metabolic syndrome. Weight 
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Metabolic Syndrome 
and Diet 


Ruchi Mathur, M.D. 


(www.medicinenet.com) 


Any three of the following traits in the same 
individual meet the criteria for the metabolic 
syndrome: 


% Abdominal obesity: a waist 
circumference over 102 cm (40 in) 
in men and over 88 cm (35 inches) 
in women. 


** Serum triglycerides 150 mg/dl or 
above. 


** HDL cholesterol 40mg/dl or lower 
in men and 50mg/dl or lower in 
women. 


** Blood pressure 30/85 or more. 


** Fasting blood glucose 110 mg/dl or 
above. (in Pakistan 100mg/dl) 


Risk Factors 


The following factors increase chances of 
having metabolic syndrome: 
Age. Its prevalence increases with age, 
affecting less than 10 percent of people in 
their 20s and 40 percent of people in their 
60s. 
Race. Hispanics and Asians are at greater 
risk than other races. 
Obesity. A body mass index (BMI - a 
measure of percentage of body fat based 
: on height and weight) greater than 25 
increases risk. So does abdominal obesity 
having an apple shape rather than a pear 
shape. 
History of diabetes. A patient is more likely 
to have metabolic syndrome if he has a 
family history of type-2 diabetes or she has 
a history of diabetes during pregnancy 
(gestational diabetes). 
Other diseases. A diagnosis of high blood 
pressure, cardiovascular disease or poly- 
cystic ovary syndrome or a similar type of 
metabolic problem that affects a woman's 
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Monthly: Half to 1 kg red meat (beef 
/mutton), 1 serving of junk foods (burger, 


Human Development Report 2006 


pizza, shawarma), 1 serving of fizzy drinks, (Water & Sanitation) 

Kanaga Raja, Geneva, twnet@po.jaring.my‏ کی cream/ halva‏ 6 یسب 

Yearly: One serving each of Nehari, siri : 

paey, samosa, pakora, halva poori, 

hareesa, etc. UNDP report 'Human Development In addition to creating a Global Action 
Never: Alcohol, over eating. 2006: Beyond scarcity - Power, poverty and Plan, the UNDP report recommends that 


(Note: Number of servings and yearly diets the global water crisis' states that lack of the following three foundations are crucial 
are proposed by FDRC. Please refer to clean water and sanitation is an for success: 

‘Essentials of Human Nutrition'to know the immeasurably greater threat to human 

concept of serving size). security than violent conflict. The report (1) Makewaterahuman right. 

It is highly recommended to have regular also says that national poverty reduction (2) Draw up national strategies for water 
physical exercise and drink 6 glasses of agendas reflect the pervasive benign 


clean water a day. neglect of water and sanitation. It causes: and sanitation. 

Purple grape juice may offer the same heart ili ۰ (3) Increased international aid. 
health benefits of red wine without the ose mig ene yani 

concerns of alcohol. © 1.8 million children die from diarrhea xk k x 
Other oils rich in monounsaturated fats, each year 


such as canola or peanut oil, can be i iti i i re 
substituted with olive oil. = وک ا ا ا ا وا و‎ ۰0010:0000 7 


People who are watching their weight ye ۲ 
should limit their oil consumption. © Almost 50% of all people in developing Proper nutrition plays a very important 
Take-home messages countries are suffering from water role in health and is an essential 
: Find a walk buddy. borne health problems. component of any form of treatment, 
Tare a walk during your work © 20. liters clean water a day f particularly for debilitating illness. The 

oad even if it is just around the citizen - and at no cost ده‎ ۳ Specific concepts regarding proper 

9 poor to pay. While a person in the UKor nutrition support the importance of 


© Visit to a health food stores instead > ۰ 
ofjunk food stores US spends 50 liters down the drain enzymes, for example, in the diet, 
® Lookatwhat you feed your kids. each day by simply flushing their particularly if fresh and unprocessed 
References: سو‎ poor people Survive on less foods are consumed whenever possible. 
; 7 Ive liters 
© Esposito K, Marfella R, Ciotola M, تہ‎ ot contaminated water Fresh, natural and unprocessed foods 
2 etal. JAMA 292:1440-1446, 2004. will supply us with necessary enzymatic 
S www.mayoclinic.com — ® Accelerating progress in water and products and will provide the essential 
z mediterraneandiet.com sanitation needs one percent of the enzyme helpers known as co-enzymes 
RC(www.feedwell.org) GDP of every country while military itami ineral 
ding i oni ` (vitamin, trace elements and minerals 
ERA spending in Ethiopia, for example, is 10 required by our bodies to function 
times the water and sanitation budget, ۹ y 
while in Pakistan, itis 47 times. properly. 
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Letter to Editor 
Q. Can We take fruit juice after a brish walk 
(Mrs. Sadaf Arif Faisalabad) 
A. If a man trying to lose weight takes a 
brisk half hour walk, he will expend about 
100 kcal more than if he sits to watch TV. 
If at the end of his walk, however, he is 
thirsty and drinks 500 ml milk or juice etc, 
he will take in substantially more energy than 
he used up. If this happens frequently 
he should not be surprised if his weight increases. 


NMEN 
اي‎ ort #0 
see “Op % 
° FEED WELL PEOPLES % 

Feed Well People A 
is a non-profit, non-political 6 
national NGO striving hard for 
the environmental up-gradation 
and economic development of the 
masses of Pakistan 


on self-help basis. 
Office: 324-B, New Chouburji Park, Lahore. 
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FDRC conveys its heartiest congratulations to 
Pakistan Academy of Family Physicians 
(PAFP) to successfully conducting the 17th 
Familycon at Lahore. PAFP proved its metal 
to be the sole, largest, effective and efficient 
forum of familycon which physicians across 
the country. Main features of Familycon 
attracted the public concern were:- 

* Supply of latest and practical knowledge 
to family physicians which will in turn 
boost their quality of family practice. 
Attracted government machinery to 
revise their health policies. 


-Good show PAFP! Keep it up!! 


* 


Food for Thought 


We are what we eat ۱ 
Always start the day with nutritious 
breakfast. 

Most of the fast foods are junk. They 
make out body junk. 

Never eat while walking. 

It is more stressful fo continue being 
fat then to stop over eating: 


(high blood pressure). This may be due to a 
substance in cocoa called epicatechin. 
Studies suggest that insulin resistance may 
explain the link between hypertension and 
diabetes. It's interesting that some 
conventional drugs for treating 
hypertension also improve insulin 
resistance, and vice versa. Epicatechin in 
dark chocolate may lower blood pressure 
and improve insulin resistance at the same 
time and in similar ways. 


Why dark chocolate used rather than 
milk chocolate 


Other forms of chocolate such. as milk 
chocolate do not contain as much 
epicatechin as dark chocolate. 


It means chocolates are good to health? 
There is growing evidence that dark 
chocolate may have important health 
benefits. However, we need to find out 
more. It is too early to recommend that 
people consume more chocolate for health 
purposes. Also, the chocolate that is 
commercially available does not have 
consistent amounts of epicatechin, and 
thus consumers have no way of knowing 
which commercial chocolate, if any, may be 
beneficial. 


Any food that has beneficial health effects 
may also cause weight gain if you eat too 
much of it. Another potential concern with 
chocolate is that the cocoa butter contains 
fats that may raise cholesterol levels. 
However, the major type of fat in chocolate 
i.e stearic acid does not affect cholesterol 
levels, so this may be less of a concern. 


xk xk k > 


ANNOUNCEMENT 


Pakistan Country Circle of Peoples Health Movement (PHM) 
First Dietcare and Research Center (FDRC) intends to launch first Country Circle of PHM in 
Pakistan in solidarity with all those who suffer injustice in health, It is in response to a call from 
PHM to FDRC to set up national PHM Circle (chapter). PHM is a global movement and a 
network of individual organizations active in 65 countries with 2200 strong members. Its mission 
is health for all without boundaries without discrimination and health is human right. All health 
professionals are cordially invited to attend inaugural meeting being organized by DRRC. Date 
and venue will be communicated in nextissue of Dietcare. By the time, contactus at: 


Sultan @ feedwell.org or dietcare @amail.com. 
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Call for Abstracts 
The global forum for Health Research invites 
You to submit an abstract for Forum 11 in any 
area of health research relevant to the over 
arching themes of Equitable Access: 


Research Challenges for health in developing 
countries. 


Contact: www.globalforumhealth.org 


Dark Chocolates 


Michael Quon, M.D., Ph.D., 


National Institute of Health, Bethesda, Maryland, USA 


National Institute of Health (NIH) USA has 
begun a study on whether dark chocolate 
improves insulin resistance. In a person 
who has insulin resistance, his body has a 
harder time than other people's bodies in 
using glucose, a simple sugar made from 
carbohydrates during digestion. Insulin 


resistance usually has no symptoms, but 
may lead to diabetes. People with obesity, 
high blood pressure, heart disease, and/or 
other conditions are the ones who most 
often have it; getting older, lack of exercise, 
and a family history of diabetes can raise 
the risk.” 


Effect of dark chocolate on insulin 
resistance 

Right now there is very little evidence. 
However, there are a number of published 
Clinical studies showing that dark chocolate 
may improve blood pressure and blood 
vessel function in people with hypertension 


Recognition 


Editor ‘Dietcare’ and Chairperson NGO Feed Well People, Dr. Sultan 
Mahmood has been selected as Secretary of Pakistan Nutrition 
Society (PNS) which is Adhering Body (AB) to International Union of 
Nutritional Sciences (IUNS) since 1987. Prof. Dr. Mahmood Ali Malik is 
PNS President. IUNS with secretariate at UCLA, USA is an 
International organization established since 1948 and active 
in 82 countries of the world while holding international 
congresses since 1952 (17 till 2005). IUNS has 
a special consultative status with FAO, WHO, UNICEF, CIOMS, 


UNESCO, ICSU and IUFST. 
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| can only handle one diet change right 

now what should | do?(Prof.Masood Lhr.) 

A. è Use fruit and veggie as more as you can 

è Eat at least two servings of a fruit or 
veggie at every meal. 

e Resolve never to super size your food 
portions-unless you want to super size 
your clothes. 

e Make eating purposeful, not mindless. 

e Start eating a big breakfast, it helps you 
eat fewer total calories throughout the day. 

e Make sure your plate is half veggie. 


Fish Good for the Brain also 


www.health4youonline.com 


Scientists think they have evidence 
that fish oil could cure mental 
disorders such as depression, 
Alzheimers, schizophrenia and 
dyslexia and ADHD. 


If the brain does not have the right fats, 
it will not be working right. The right fats 
to beat the blues are large amounts of 
Omega-3 fatty acids, found in oily fish 
such as salmon and mackerel. 


Depression has become increasingly 
common in the 20th century and one in 
four people will suffer from a mental or 
neurological disorder during their 
lifetime, according to World Health 
Organization data. 


High levels of stress, alcohol, nicotine 
and caffeine consumption can further 
decrease the levels of fatty acids, 
aggravating or even creating mental 
disorders. There is a link between the 
dramatic increase of depression and 
changing eating patterns. In countries 
where people eat less fish the increase 
in the incidence of depression is higher 
like Pakistan than in Japan where fish 
consumption remains high. 


There are hardly any negative side- 
effects, only nice cosmetic ones such 
as nice shiny hair, strong nails and 


healthy looking skin. xk xk xk xk 


e Sit when you eat. 
e Dilute juice with water 

Have mostly veggies for lunch‏ ٭ 
Eat at home‏ و 


® Have tomato juice instead of a Diet Coke 
in afternoon. 

e Don't forget that veggie soup counts 
as a vegetable. 
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Q. 


Zinc: Hypogeusia airodermatitis. 
Which are the most common nutritional 
deficiencies seen in patients with 

intestinal disease (Adeel Mahmood Lahore) 
Deficiencies of calcium and folate.When 
the small bowel is diseased intestinal loss 
of calcium is excessive and the rate of 
bone reasportion is insufficient to maintain 
calcium. Food rich in calcium are dairy 
products, soyabean, guava and eggs 
Floate rich foods are green leafy veges, 
pomegranate, fig, ground and dry fruits.i 


Q. 


A. 


Letter to Editor 

. What are common micro-nutrients and the clinical 
manifestations of their respective which shows 
deficiency states. 
(Mrs. Farah Azhar Gujrat) 

: They are mainly following six micro nutrients 
deficiency syndromes 

* Thiamine(VitB1) = Beriberi, muscular dystrophy, 

tachy-cardia, heart failure 

Niacin: Pellagra, glossitis 

Vitamin A: Xerophthalmia, hyperkeratrs of skin. 

Vitamin E:Cerebellar ataxia, areflaxia. 


Why fish should you eat? 


Harvard Men's Health Watch Vol 9 No. 9 - April 2005 


And eating fish is even better than taking 
fish oil. For one thing, fish contains 
potentially protective nutrients that are not 
presentin fish oil; the listincludes selenium, 
various antioxidants, and protein. In 


addition, people who eat fish tend to 
consume less meat and cheese, and they 
may complement their fish with other 
healthful foods like vegetables and brown 
rice. 


Table: Fish Facts and Health 


Reduction 
in death in 
CAD* 


Less than once 
a month 
1-3 times a mont 


2-4 times a week 


5 or more times 
a week 


Sources: He, et al. ‘Circulation, June 8, 2004; and ‘Stroke, 
July 2004’. 


* Coronary artery disease. 


OK KOK 


Reduction 
in risk of 
stroke 


Frequency 
of eating 
Fish 


e Juice has as many calories, ounce for 
ounce, as soda, set a limit of one 80z 
glass of fruit juice a day. 

@ Get calories from foods you chew, not 
beverages. Have fresh fruit instead of 
fruit juice. 

© Use mustard instead of mayonnaise 

© Eat more soup without cream. 


Take your lunch to work‏ و 


physicians and nutritionists: Nearly all 

say that eating fish is good for your 
health. The major benefit is protection 
against ventricular arrhythmias, 
disturbances in the heart's pumping rhythm 
that can cause sudden death. People at the 
highest risk - particularly men with coronary 
artery disease - get the greatest benefit. 
Although the evidence is less compelling, 
eating fish also appears to reduce the risk 
of nonfatal heart attacks, strokes, atrial 
fibrillation, and mental decline in old age. 
According to a 2004 mega analysis of 11 
studies that tracked a total of 222,364 
people for an average of 11.8 years, the 
benefit is substantial, and,it increases with 
increased fish consumption (see Table). In 
all, each 20 grams of fish daily is associated 
with a 7% decline in the risk of dying from 
coronary artery disease. Protection against 
stroke shows a similar trend. And men may 
get extra protection, since a diet that 
includes regular portions of fish appears to 
reduce the risk of prostate cancer. 


What's so good about fish? The most 
important ingredients are eicosa- 
pentaenoic acid (EPA) and docosah- 
exaenoic acid (DHA), the omega-3 fatty 
acids found only in fish. Indeed, the GISSI 
study of 11,324 Europeans with coronary 
artery disease found that a daily fish oil 
capsule providing 850 mg of EPA and DHA 
reduces the risk of cardiac death by 20%. 


۳ a rare area of agreement among 


Easy Tricks to Cut Calories. 
Rodale, ADA, USA 


Following steps may be taken to 
reduce calory content of your meal: 


e Use salad plate instead of a dinner plate. 


۰ Instead of whole milk, switch to 1 percent ۳ 
fat if you drink one 8-oz glass a day, you Il 
lose 5 lb in a year. 
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Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 
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SP Str AE کیلڑتے والی اتتا ی هار ہوں کے رت میں مو رکاوٹ ایت ہو‎ Zaar 


حسن_جوان_طاقت 2443 EL WGI‏ رگ فز اوں میں ملاوٹ سور BANAL‏ ری ؤس سیگ اهوم ساپ عا ضروریا = 
Cire‏ اما سے روژیروزدوںہور ہا ےتحوصآ To Mn é brb tef a‏ پان سال ےدوچارت+و لها لو ن جات ے Se‏ 
TAL (Bes‏ سا ت لایس ےکآ پر tos SÊ‏ ہوں فو را GEIB‏ را خی Food Supplements‏ 2724© 
Fe Sah‏ تبت اگ ہیں پر ORE ih BAW‏ وب لک niie‏ ے کے koin‏ ارد سے ہیں۔ 
ان ڈو کو نظ IE‏ تان Pe AE‏ سے اباسا لک تتا AS‏ برا سے ادایت ا پ ربیاف ee AO‏ ے جآ پ Leshi L‏ 
ae SLi Sou Pie‏ سے thoe AAEL‏ کا رھ Fe SAL pic‏ دا تمالا 
7 رام ویر ےس چاق بل ہا ری جسم اف ضرور یات SEO CL‏ رہ ی کی سل جات جا ہیں- Sultan's Diet‏ ۳۳-فا رسولاساز اک سلطا ن وو ecb‏ جو Epi Ze Lidy‏ 
FS gL‏ اداروں ہے و سے معیاری ما لک کی و برب کت ہیں -ا نکا ILE EA‏ لت میں مرف اوک ل piara‏ سے ہیں بش ی ددا 
سازی معیاری و رال فرست ڈائ کیرای ژر یر 324/8 8S Gagi‏ :0321-430-2528 


مقدارای کک کرام ےز یدمک ہوک چا بے۔ 


تین مغی لا زی اتزاء 
ان GE > Bre‏ نی ok bul‏ اک )ں۔ 


5 


tlle‏ تن کے لیے ہے ضروری oe‏ کے بحن یال 
Gus ui‏ سے جس id ner ou EL‏ 
Mo Ee eesti‏ چا ال سے برا بی be‏ 
شکور Ly‏ 
deoe barf‏ سے زیاد دج رکی خوا جن اور ٦۵‏ ہال سے 
ols‏ کے مردو ںکوروڑات٭٭ 10 VIZ Jeb wack PA‏ 
Bt Vite Cow sSL‏ دودھ یادتی MM‏ 
rejun‏ یرام یم 0077 0 ٭ہھ 
a de‏ 

سوتے وت ۵۰۰ eg‏ استعا wae ES‏ کے دوران ییا 
LAB‏ ارو نکی مق رار یں اضا ی ہوتا۔ ای رح ال بوک یا 
esa SEL,‏ ےزیادہ Sin‏ صورت cut‏ کے وت 
مکش FS,‏ ہے۔جنن EG‏ یف متا سے 
تی شکی شکایت ہوجانی یں ام bert‏ ہیے۔اس سے 
نی بی rte‏ میں Pee‏ کرام eve Jerte‏ 
2 0700/6 
bb‏ ےم شور وکنا متا سب ے۔ 

(Vit D) i le 

دیا يا ےک روزا تک ازع ۱۵ کرام ییحی -e trón dE‏ 
bet heels‏ که کرام ی ای سے زیاد+مقرا رٹل 
اس کےاستقعال HSA Se‏ کی کم BI‏ 
LENJA AS‏ رجا Sli SUG‏ مقدار 
MEGA Gaining Fuel‏ 
56کس be‏ ین 


eee 5‏ کس 1 گا 
UAA tun neu‏ 


JAZ h 

A Packed & Marketed by: 
Nutri Max Pharma 7 
Mob: 0300-9443558, 0321-8405508[ 22064 
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CaF تل جل لان انان‎ ni te 


مر قب کے علا د نظام م wir‏ چا رپوس رطان 
ot Sone Fhe‏ ےک کواس حا نک her‏ 
تب وکا fe He sid‏ خون بیس ا کی متقدارح box‏ 
یخی لیر ےکا کی le‏ ےز یاد مق رار اوقات 
se Fert‏ رح اسے مد دی ککھو gsl‏ 
سے وائتوں کے انی لگ نقصا نپ کال لیے مہہ ےکا سے 
YÉ‏ جائےماہ رب نا Eso,‏ کے مطالقی ال سک روزامقرار١٭۱‏ 
ے۵۰ Fiano‏ 
(Vit E) l>‏ 
ا ےا ب حا تک جیا جن قر ار دی ار ا ؛کیولکہ ایک بذا موز 
امیر ے۔ا کی افادیت ES‏ جو باس ورتم طا سے 
مو ے ہیں ان سے خابت ہوا ےکم از دوسا لیک ای کی روڑان ١٠ا‏ 
ٹن الاقوائی این فکھاتے ر نے ےم SN‏ رہ فصو تاه 
چ کال ے زیاددمقدارکھانے سے بوڑ دراو ورتم 
سرا ال fe‏ رهب را سے ال LAL‏ 
ا گنک BEL‏ که نکا ڈیڈ ےک bat‏ 
کر eye‏ یہو ل٦‏ سای EE‏ 
اہ ری نکی جو یز کے مطالق ا سے روزانہ*ہ+ ا Ra Sayre‏ 
چا ال کے ات متا سب ANOS‏ پچ یکنا بھی نز 
tut‏ سے کیک جن re‏ کین ویر وای سے تسه سے 
یق Gila trie PSI‏ مقدار جس MISE‏ 
کھانوں میں شا fee Fisch‏ جو لوک صرف ایا کل موق تزا 
tte wo‏ جا ےکا بی رگن ونی bly‏ هلگ تون 
چا رک اپ Miley‏ سے ہوںء حیا ین سد کے 
استعال LL PSone bz id (ae‏ کی خو نلو 
PAZ Ue‏ 

dete E YE ok 


ر اد Lb LD)‏ 
OEE‏ پاٗ دم“ ام اض شک رود PLA‏ 
اور کیت سے مو وی اراش کس شعلا گاه 

0۶٢ 
MUS ڈور پلا اقا ول تالا خر لیب مین بلیوورڈڈ‎ 
:ا79‎ 042-6662326, 0333-4355852 


سے 


معبار 


ایف ڈ یآ ری ہمدوقت ا PEAS FRI‏ 


مرف ما ی معیار وال ال Ete‏ کے ال دک 
ox ph‏ کے انی لیا تکوان te Pe‏ دی چاۓ- 
زا وال Leb‏ ادارہ سے رای گر - 


ر 
ج 


(Chem Abs 134) OO? Que 
و وے‎ 


انان مش چ یکی یل Ul‏ 
tL AJA‏ 

٭ زیادہ fin‏ لکرنے tint ae‏ فو لا دک مقدارم 
جا ے_ 

٭ فو تک الین یھی ق box Sr‏ 


سے 
ایف ڈی آ دک یرای GUI‏ و پیش ورا ف ha‏ ےک ان CU‏ 
حطر تاورادارو لگ Tb‏ کامتور وتو ہو۔ جن کے انقرادی و 


FBI‏ مخوروں اور تگارشات کے بخ SANE PEE‏ ور 
پاتا۔ اس علقہ یاراں میس alt‏ فل زیدی اور 
پروفیسرسیف اٹ خالد سے علاوہ وتام LSSI‏ 
مضا ن کریے کےسا تھے شال اشا عت کے جا ے ہیں _ 


ما لته لای اور لاخا لی فار ہا کے زم متام 17 20065 کو 
WA‏ ر3 میس ایک روز و یزار بعنوان tee"‏ اسیاب اور 
تزارک "زر صدار ت کم میں کپرالوحیر چیف اک veges A‏ 
عقر ہوا۔ ڈاک سلطا ن مور ثرا (چیف بور یشن فرسٹ 
eee‏ سن رلا مور ) str‏ فا girL‏ 


E ہش کی ہے تج‎ A ا ای‎ s 
= UNE وکار ہوز‎ SES Er ا ہار شیا لگ رت‎ 


j 7 
65 پاک 6 انال دوہ‎ 2 uly 
413 Fat ساد‎ 2 sl 
496 Wos AG 59 هه 369 یب‎ 
60 © وې‎ bs 372 de 
15 y æ (E 347 الال‎ 
348 é 6 گل‎ 343 dhr 


مخر بک غخذائی حقیتات beet‏ ہت آ مت اسلا خیم تک سای 
وهی ae‏ ہیں۔ جس کے ے با اوقات قآ آیات یا اعادیٹ کے 
اه اب ارا مکا تقاض ہے ےک مارک ہستوں کے نام اوی 
یا ا نیشن م نہ چھالی جائیں KASS‏ کے دوران وق 
egatik‏ کے _ وکر یں لقن ابقر ن بی جهانول کےعلومکا 
مرچشج اد رید کن نقتا ت ترت مرب راز ی٦‏ خیارکرری میں 
اپے ہیں بھی OMPA‏ 
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ریز یش دار زاو ں کا استعال a‏ روز 22302 
tis‏ ےو را موا ے و ےڈ اک ڑگ راج ری th‏ 
بر و جر péri‏ کے اسباب اور ول کے موضو وں Bor‏ 
یرہ رھ رت بل نی Le tr‏ 
یش بنیاو یکرداراداکرر ے ہیں اورای Ge a‏ بلز اور 
چوژول کےا ماش یں کی جز کی سے اضاف وربا کم جواداھ 


176 AET fi 348 ورال‎ 
729 g” 51 امرور‎ 334 skly 
900 fs 62 we - ۰ 9 2 
900 Ut 36 ریا 25 الا‎ 
900 ei 43 می‎ 24 JÊ 
900 Fee 43 الات‎ 6 Oh 
180 م 4 کشت‎ 30 SJA 
200 کشت‎ 0 1 CY ۳ 
129 fi, 59 Ue oe wat 

37 Videti 52 آلخارا‎ 35 dis 
350 Guilt 5 اور‎ O3 ر‎ 


ماورسنشرموڈینآ باولا ws‏ 0300-9414088-042-7564246 


YE تے بو‎ SOR WE کے ہی علا‎ tri ef 
ی‌تتصان‎ ee tre ufot vat 
نات حاص کی اکن یکر متا سب ور اورخذاٹل پر یز‎ 
SPL ہیں۔ اتبول نے ویک ادویات‎ cal ols 
27 ارت ہجوت ےکی اکان اددیات شی‎ Arf Fue ded t 


7 
ولاز تما یں کے جاتے۔ سی سی سای پلیہ سل‎ 
97 Ku 17 خروزہ‎ 21 ie 
9 «6 (ui) Hee 6 یز‎ 24 yp SE 
309 KE 144 25 uf 
450 ا 10 7 یك‎ 
244 but} 308 25 dy 
398 229 Su 48 zé: 
319 مر‎ 246 (Bet, 3 we 
337 اہر‎ 304 (BAL 97 I 
320 تر‎ 349 Gah 0 ظرتری‎ 
110 K 286 ارگ‎ 97 Gul 
130 ناما ڈا(لل)‎ 117 amb 50 de 


خوشکوار آزدواجی زندگی 
it‏ ر یکر setsi‏ 


۹4 دم‎ + a 
VAIE ney 


چبادویا تکام ندرب Ei‏ 


0322-41 6 
or visit:www.hopeforall.org Ha وت ملا قار‎ 
and click Male Health 
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رس ٹڈ اتی ترایز KYA FDRC G‏ 
cond‏ یر رجن 1997 ول لامور مين کے 
وشن مقاصدچارتھ- 

st‏ ناکما Seite bo‏ یش یا رال 
رانا نکوان ریسا duire‏ نظام س ترا يت گر 
ieee‏ 


کے ماک کا سا ما کرنا پڑا۔ LEE Barb APSR‏ 
nes‏ نے ہیںا۔ 

ییار یکی Bete‏ جب انی با ئک ادویات استمال 
کی با ہی تذدہہمارے نظام brrr‏ شی کی با مت 
6 سیب بناج گیل nell‏ ےکی te‏ ول نی وه 
fete Saf Li Agent‏ 
ednet‏ ایک استعا ل کے ایک سال بعد 
بھی ان کے اثرا تکولون یل موجود Bl‏ وف "تن 812اور 
Kurt‏ کی کے شکار اسف LEILUA‏ 
ادویات کی بر ےا ات کا ها تک سا VAS YS‏ 
یس شد ی رورو کے باعث دروکر وال ادویات ینا ہیی نل 
Sot‏ سے الور کن تصوصا رات کے وقت پاک جو داش 
un:‏ نک ککہ موی اصل و کی ما اک Selb‏ 
مرن تکام (Chronic Fatigue Syndome) (uty‏ 
ew)‏ 

Acer اوہ عا میں سے اور کی‎ ier 
HAE CAS Eee جات میں دہ ےک وونل‎ 
Gwe wl OLS صرف وه لک مرول‎ 
رسای کر کے ہیں جیما کہ یم وکیا جا چا ہے۔ دوسرے‎ 
ون اوراخصا بک الک سالک وج ہے کل زو‎ i 
ادورلوڈ+وعالی‎ TEE مض مکرنے میں ناما می کےسببکولون میس اما‎ 
if (Glucose Metablosim) اقا‎ Ure 
Gh سیب ول اوراعصا‎ EI 


BN یل با ہراس تک اشرضرورت سے‎ 7 dw 
سک اکر بھار بو ںکرشخم دتے ہیں - ارو روف ارد وق‎ i 
لیم ائوان سرگودھا)‎ Age) uf ارسال‎ 

iby LVI AA oth چولب‎ 


: = 
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او RSL aS RWS ob MTL tine‏ 
LW‏ کی اذ LARS‏ 
te‏ 7 ٰس2 
٭ ما تردق ینس فا Mie‏ 
.مت الا مقاص یکیل کے لے عوام ناس Pp‏ راغ )کو 
a‏ یپا خی SF IAA VIS‏ بیدا کے ے بر 


Cle 

UA GIS pe‏ زا SGA‏ وتدبات» 
orða‏ نم روری hut Ke tele‏ چا ہیں اک دہ 
due‏ واعصالی ew‏ س غلل نیز wi tir GE KÍ‏ 
دار ک اوروچم ال / “UL LNs‏ 

۹ doriti ugh 
siy جاک ہیں جس‎ bei Gly, wi 
نام‎ aly ے الک‎ 4531 (Bifidobacterium Infantis) 
-> ود‎ 1 

Situs‏ ری نظ رآ ے تو سب سے پا با 
یی ےلیو زٹمیس ٹکرالینا چا بے ج دک ساده سا ہے۔ پچ را نکو 

(Blue Green ا‎ Banana Acidiphilus 

-ui bt eI ے رو‎ bAlgea) 

اوراگرآپ چا یجسا ی ڈھانچتذرستدرے فد 
ڑم کی رق رها هن پا -K pris‏ 
due’‏ واعصالی نا Uc bP‏ فلاف برافمت 
لاق رر ے کی ظا مص ب توا ر ےاور بذهاا Towle‏ جا ےل 
ری رگ E‏ 
ال دون ال تال وال موی تراضاق فا کیمک اكول 
MIL‏ بابل پیش فان شین کےخطراتتکم 
نس 

RN یر‎ 


7 
سوال رو ستل Moye‏ پک ال غدمت 
کش دما 2 تر Arte‏ 64سال اور جوژول کے در رکا هریش 
ASSN Ca AL he‏ جرا رال 
GAS le bt tL igh-‏ 

) لو شیف‎ S ehib) 


رز کاس تفا ناس EU‏ 

Kk 2" سپ‎ ۳ MEELTE 
BAUM ارب‎ cep hadie 
نا تناس ذ ام‎ y اقافتا ھن‎ 
Binet PE پک تا انم کب حا‎ 


Jeri} )‏ کال و 


Syed 

27 زا سلطا ور 
Why Preeti Ake omslow‏ سے Midd‏ 
GAGA‏ داشت اہ رک هک e‏ مٹیا مصنوعات کے 
ASIA Led boy‏ یی مگ دوکر 
told eww‏ سا ایا زو ژال دیاس جو مار یکت کا ضا تن 
چام BEALE Poi‏ سے م کر 
REL LI‏ جزل ج یتال اود پر ژ سو ل آف LOL‏ 
Mise‏ 2 2 
الس ب ایی ہرود ادبا مم تک USA‏ ن مہ سے 
SA‏ اروش ee le SAL‏ 
IVE, n‏ کید گلان owl 7 bu‏ با دھ پلیٹ تازہ 
زا دی با ایک سو JIT‏ روزانہ لے ےآپ یں ٹائپ و 
Ay;‏ لین کے 9وفیصدامکاا تک ہوجاے ہیں۔ 
Jui‏ ی ےک دودح الوا نامحر یات Ffal‏ 
bee‏ ترک عناصرموجودہوتے بین جووز نکو ہڑ ھن سے رو کے رت 
شس کے باع تہ میس فسوی نکی تا خی راو رک ترس 
مل رخ چ تاوا دود اوردود سے اش پچ زنل 
SEW WL aber,‏ 
A‏ ےہ زاجوں جو ہمارے ور کردا بد HAL ote‏ 
بل جات ہیں- 


تاب آ پل ماہنامہڈ اح کیت رارسا لکیا جار پاے۔انشاء اللہ 
تال جا ۓگی۔ وٹا من اک وا امن :می ءا یکا 
Ber Ark‏ تل ہیں۔ ونام سی زیادہ تی تھی( کیت مالناء 
تروء an‏ لول ) کے علاوه امرودء رگ oseh,‏ 


-< 
3 
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در 


۱ 


A 


i 


21 
GEIL وک‎ 
LPM 

پوش GERME‏ 
iy‏ رج اڑل 
روش نبرا GERY‏ 


You are what 
you eat 


| ھ٦‎ 2 Pir | 
FDRG eaten اا‎ C) 


پانچون انگلیاں گھی میں 


ikide کے وقت‎ Sah See AKUPLE دیک اور ہنا یتیک یآ پ کے دل کے ل٤ قصان دہ اقفر‎ yA 
بر حضرت‎ jA کیا انی تی بھی ول ووت“ ملاع زا حارط اتکی چوی‎ END یں یں یہار ےبڈ رو لوالا رن‎ 
“SZ لاجا‎ AGUAS 

drier Lhe pe Lb eee‏ ہے۔ چم بی کی ملع مق ای نامار بآ ری ںکیگی:نانے سکیل 
ددرا جب ال یل سے( جو tnek UL bo Myre iP‏ ے )1 eot pIE‏ ال ٹک موجودگی بس ا ے 
ما Me‏ اند CEU‏ کی مقدارٹش اضافہہوجاجاے جو ہمارے نون می یادا SADT‏ )اد خطرے کنا ن کک لے 
-e erly‏ 

Bie "ول بت "ہو ےکا‎ SHIP L We سیرشحدہ ناک مقرا رای تم رزیده‎ AU Telit bee دزیر نا‎ L gee 
huh oee اورگی تا ےکا یسل کر لیا جما‎ EL DL PRIS MBG LE beetle ہے۔ پیل بل‎ 
فا یک گئی ہے۔اس وق تہم اس با تکا‎ Sete IL جار می ںکما نکی زری زمینوں سے بات آ‎ Loa ues یایشا چام‎ 
SL bsp چندپرندو ںکی سی وخیرہ ای کے قر بک گی ہیں یکن اس بات کا ذک‎ ue Por در ں کر یں مگ ےک ونیا کے تایا ب تن ره‎ 
نے ہی ن یدگ یک طرف راردا‎ die te Be tus 

عم وتا اذ WELLE Sub‏ یں سادو تین اک Ur Wooo‏ کےکھانے موجود دن DESL‏ ایک یمم ہوم ہت ہت 
tLe!‏ ام کون لیر کال Sr‏ میں RPMI MLE‏ ایو دبا کے عالم SL St‏ 
SL AGEL‏ کمک نک پیٹ تسه کیان سے یزیا داسجا لکرڈالاں رد اور ہنا یکی کی کان با Sire dapat‏ 
ts‏ زایا یکر ے هبل نزک phd hih‏ ا زان کی( کی کی وت ان کون d Se Suid Leh‏ ل 
یام ABS‏ وش 


lol ۶ 1 6‏ ريه 
ازڈاک اطا ور 
اک اوقا ت با افراد شی تکرب لکردودم ہے 
سے پیٹ یل درد بے پم لا یناه خا ےلگ جاتے 
ہیں ۔ rece‏ اوقات ول نگ پا جا ی ں کا نلم ے 
PA tir tue‏ 7 0 
کال sree‏ کے علاوه دمم ہو نے کے امکانات بڑھ جا 2 
- یمن ایک دم سے دودھ کرد Lb Sele‏ 
ow‏ ادا ت شی Gio‏ ونر انتا لکن ےکی ہدات 
کرت ہیں۔ یا tow‏ یڑک الا کی اور دای کر یکا 
ae‏ 
de‏ 
927 0 
PS SO Mater Lb ns E‏ 
3 شی Ge Tt‏ لیکو زکو pease bh ESM‏ 
(Lactase)‏ کی تد رن کیک غار ہے میں جب کین ome‏ 
موز Se po KBE Tt USL Na‏ ری ای مو 
Ob‏ ہے۔ وجہ یہ ےکہ با یآ ت کےآ AELG‏ 
i Eos Ov‏ تہ جا ob ak bE‏ تآ ہت ہو 


Z ور‎ 


we 3 


IDS Os teow برش ا یلگ اچ اتک‎ Si pet 
نیس ہو پالی۔‎ PFU slows 
Aube Ke 
PUREE E ExT buble 
See نان دوست رن ایریا موجودرتے ہیں شک نکاکام‎ 
UE ال صورتحالی پیا یی اک مارک‎ ELIE pHs 
چ ہا یں‎ Ga میں شا ی بیشن رسد تراب‎ 
سے بچا کے‎ wih توا نکو ہلا ککیا ہا کے ایل تی‎ 


-2 انسا نکو dunia,‏ نظام عطا کیا fee‏ ریا ال 
دیے ی »وت ہیں۔ کی ےک دی بس پاۓ جاتے بلس 
(Lactic Acidophilus)‏ ا کو روس تکرب وہ یس 
ZE (Probiotics)‏ ہیں۔ مرچ بالا ام کے علادہ GP‏ 
SRY LF Ke bel bs‏ ہمارے کے از عدضروری 


“rts 
IGE Aen  تالاح عام نال‎ 


ts Hae Pas ee ay‏ وم A‏ ار 


یں اود ار رود Lb‏ بل -اوردر یل ike Vo‏ یی دوم 
نہ ا جاے میرگ Miter Sug‏ پ‌صرف 
زی خور ہیں فو رون من 8142 ک شد یری کے خطرا کان Ee‏ 
زار 


Jags 
جر یرخقیقات سے ہہ بات سا )کش رای‎ 
رف یکا‎ GE ریا کیا عرم تی ی‎ cheers ٹیس می ادات‎ 
باعث تکارت ایام جوا ادت یری س اس رح‎ 
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Editorial 
WE ARE WHAT WE EAT 


f you open your fridge right now, What would be in it? Is it stocked full of healthy | 
greens (fresh veggies and fruits) or with procured convenience foods (jam, jelly, 
mayonnaise, canned veggies / fruits, cheese, bread, yogurt, etc) or lovely snacks ik 
(fruit juices, fizzy drinks) or last night's takeaway (pizza, burger etc.)? If we really are 
what we eat, then our shopping and eating habits say about us. ھ١‎ 
Asurgeon can't be thought of cruel or hardliner if he recommends surgery of some malignant tumor. He 
can be enunciated as hardliner only if he recommends any last resort earlier when other options are 
present. Similarly, the foundations of your dietary abuses were laid in your childhood, so what a nutritionist 
can recommend you at 40s or 50s when 80% of body building is irreversible. 

Anutritionist can neither penalize the parents by saying your parents should be arrested and locked up 
in jail for this kind of child abuse, nor can any nutritionist curse the husband or wife by suggesting getting rid 
of spouse only because anyone of them pushed to introduce junk foods in routine grazing. 

So dear friends, this is a high time for you to think and rethink about your younger generations. You can 
eat new foods from the chain store but be aware it should be healthy. Also be aware that your younger are 
watching you rather demanding the same what you eat. Would you be able in their future to curse their 
aliments foundation of which was laid down by you in their childhood? Would your prayers restore them to 
good health when even time of spiritual healing has been elapsed? Spiritual healing, ethical healing or 
medical heeling they are all well bound. Hence make hay while the sunshine. Today's ‘eating out’ is sucha 
gift of western culture which has ruined even their health and now they are crying to stop this menace. Mind 
it'menaces comes by pick but goes by hit’. Junk foods (including fizzy drinks) thrill but kill. Choice is yours! 


Foryou and for your kids. ۱ 


Source: Division of Nutrition and Physical Activity, 
National Center for Chronic Disease Prevention and 
Health Promotion, USA. 


A: Healthy Eating 


1. Reduce Fat and Cholesterol 


@ Use skim or low-fat milk and cheese made 
from skim or low-fat milk. 


@ Cut back on the amount of fat, ghee or oil 
you use in cooking. 


A Choose lean cuts of meat. 


© Trim visible fat from meat. 


Roast, bake, broil, or simmer meats and‏ ٭ 
drain fat after cooking. Don't fry.‏ 


@ Remove the skin of cooked poultry. 


© Use smaller amounts of meatandstretchit و‎ Your caloric intake will likely decrease. pastas. 
by serving in casseroles with grains and 1 ۰ 
vegetables. @ Eatina relaxed environment. Ittakes about ® Eatmoreraw fruits and vegetables. 
20 minutes after you begin eating for your 
@ In a dip or sandwich filling, replace all or اس سن‎ eee و‎ Nuts and seeds add fiber, but be aware of 
للا‎ mind to realize that you are full. the additional calories 
part of the mayonnaise with yogurt. 88210 1 
© Use vegetable or peanut oils instead of ۰۹۶0066 Sugar © ۸00 bran (1 to 3 tablespoons) into your 
solid shortening and use margarine ® Avoid high sugar foods like high fructose daily diet. Mix it with cereals, casseroles, 
instead of butter. corn syrup, dextrose, sucrose, etc. salad, and roti. 
@ Try substituting egg whites in recipes ® ‘Take fresh fruits. Or use unsweetened  6.Increase Calcium 
calling for whole eggs. canned fruitorfruitcanned in its own juice. @ Eat two or more servings of calcium-rich 
2. Control Calories @ Try using less sugar in your favorite foods every day. Examples: milk, cheese, 
recipes. yogurt, ice cream, cheese, fish, dried 
@ Avoid overeating. Eat only when hungry ; beans, etc. 
and just until you're full. 4. Reduce Sodium B: Physical Activit 
© Moderation! Eat a variety of foods that you ® Decrease the amount of salt used while 7 y y 
enjoy, butwatch serving sizes. cooking. 7. Support Activity 
© Eat slowly and chew your food well. This ® Taste foods before you add salt. © Those who participate in regular physical 
allows you to realize you are full before you @ Avoidhighsodium foods. activities should be encouraged and 
g ; 
overeat. ۰ Supported in their efforts to continue. 
@ Use fresh vegetables. If canned, drain and 
و‎ Don't automatically have second helpings, inse them. @ While activity at a higher intensity or 
rinse y 


unless it's a low-calorie vegetable or fruit. performed longer offers more health 
benefits, this level of activity may not be a 


@ Eat whole grain breads, cereals, and realistic goal for everyone, at least not to 
Dietcare lahore ا‎ 


5. Increase Fiber 
@ Decrease your fat and sugar intake and 
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14 Capsules 
Manufactured by: 


Convell 
Laboratories 
Saidu Sharif, Swat, Pakistan 


Richard N. Fogoros, M.D., 


www.heartdisease.about.com 
We can state four general rules for healthy 
hearts that everyone would agree to: 


1) Avoid the simple carbohydrates that cause 


rapid rises and falls in insulin levels For 
instance, potatoes, rice, pasta and products 
made from refined flour. 


Eat more complex carbohydrates - 
vegetables and fruits - that supply 
necessary vitamins and roughage, without 
stimulating rapid rises and falls in insulin 
levels. ۱ 


Eat foods that supply the "good" fats - fish, 
nuts, olives, etc. 


چ 
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Functions ofáwater, 
body, 


Itregulates body temperature. 

It moistens tissues such as those in 
the mouth, eyes and nose. 

Itlubricates joints. 

It protects body organs and tissues. 

It lessens the burden on the kidneys 
and liver by flushing out waste 


Ithelps prevent constipation. 
It carries nutrients and oxygen to 


It helps dissolve minerals and other 
nutrients to make them accessible to 


3) 


4) Avoid processed foods of any type that 


contain trans-fatty acids - possibly the worst 
kind of fat you can ingest. HHH 


FEED WELL PEOPLE 
Feed Well People 


national NGO striving hard for 
the environmental up-gradation 
and economic development of the 
masses of Pakistan 
on self-help basis. 


The information contained in the Dietcare 
is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
NGO Feed Well People. A 
The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People (Feed Well Pore 
is non profit social advocacy NGO an i 
monthly Dietcare is its official 4 
Feed Well People mounts continuing 
education programs in health, environment, 
education, economics. It presses for 
changes in government and corporate policies. 
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Office: 324-B, New Chouburji Park, Lahore. 


Source: Mayo Foundation for Medical Education and 
Research, USA 
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products. 


© 


cells. 


® 


the body. 


Please have a look on the following picture, 


PVP 


Regulates 
body temperature 


lubricates 
joints 


Lessens the burden 
on the kidneys and 
liver by flushing 

out waste products 


Carries nutrients 
and oxygen to 
cells 


Subscription Services 
Cost for one year subscription is 


Rs.1000/- for professionals attached 


with the chain of healthcare 
system, Educationist/member 
of professional societies/pharma 
industry/NGO and Rs. 500/- for 
patients and general public. 
Disclaimer 


The contents of monthly dietcare are 
not intended to provide medical advice 


which should be obtained from 
qualified healthcare professionals. 


which is worth thousand words. 


Moistens tissues 
such as those in 
the mouth, eyes and 
nose 


Protects body. 
organs and tissues 


Helps prevent 
constipation 


Helps dissolve 
minerals 
and other nutrients 
to make them 
accessible to the body 
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start with. 


8. Moderate Intensity 


Adults should engage in moderate- 
intensity physical activities for at least 30 
minutes on 5 or more days of the week. Or 


Adults should engage in vigorous-intensity 
physical activity 3 or more days per week 
for 20 or more minutes per occasion. 


9. Good News 


Many people, for whom the term "exercise 
brings up negative images and emotions, 
can celebrate the good news by setting a 
new personal goal-achieving and enjoying 
the benefits of a regularly active lifestyle 
that includes a variety of moderate- and / or 
vigorous-intensity activities. 


10. More Good News 


Itis never too late to start an active lifestyle. 
No matter how old you are, how unfit you 
feel, or how long you've been inactive. 
Research shows that starting a more active 
lifestyle now through regular, moderate- 
intensity activity can make you healthier 


and improve your quality of life. ثثتث‎ 


Food & Nutrition Facts 


Nuts are healthy but dense with 
calories 


One chapatti is one serving size for 
a mature person. Some people 
routinely eat 4 to 6 chapattis a day 
while 3 are recommended. 


Some people are seen ‘grazing’ 

like ruminants with chewing gum, 

pan or pan-masala. This is odd to 

aesthetic sense and the body too. 
SA AL 
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not run efficiently, nor "live" for as long as it was 
intended to do. 


Your body is the same way. It needs the 


right kind of fuel to run at peak efficiency. And 
when you're eating high fat meat, or meat that's 
been fed antibiotics throughout its life, that's 
simply not the kind of fuel the human body is 
intended to use! 


Just Try Eating Vegetables 
Do it just for a week or two. See for yourself 


if you feel different, more mentally acute, more 
physically fit and energized. 


Maybe you're thinking... "but it's hard to 
change a lifetime of eating habits!" 

Well - it doesn't have to be that way, if you 
have the right information and you have a plan. 


knees, ankles & feet), low back syndrome, 
herniated disk, lower extremity edema, 
gallbladder disease, gastro-esophageal 
reflux disease (GERD), asthma, sleep 
apnea, cirrhosis, varicosities, dermatitis, 
breast cancer, uterine cancer, prostate 
cancer, etc. 
b> dd b> dd bd جر‎ 
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ANNOUNCEMENT 

Pakistan Country Circle of Peoples Health Movement (PHM) 
First Dietcare and Research Center (FDRC) intends to launch first Country Circle of PHM in 
Pakistan in solidarity with all those who suffer injustice in health. Itis in response to a call from 
PHM to FDRC to set up national PHM Circle (chapter). PHM is a global movement and a 
network of individual organizations active in 65 countries with 2200 strong members. Its mission 
is health for all without boundaries without discrimination and health is human right. All health 
professionals are cordially invited to attend inaugural meeting being organized by DRRC. Date 
and venue will be communicated in nextissue of Dietcare. By the time, contact us at: 

sultan @ feedwell.org or dietcare @gmail.com. 


Food should nourish and feed the body and 
leave us energized and refreshed. The human 
body is a machine that needs the right kind of 
fuel to keep it running right and in peak 
condition. When we eat high fat meats, low 
fiber processed foods, and fill our bodies with 
preservatives and chemicals, we're much 
more prone to high blood pressure, Type Il 
diabetes, high cholesterol and other serious 
health issues. 


Acar engine that hasn't been tuned or isn't 
getting the type of gasoline it needs simply will 


] Q: What diseases are directly attributable 
to obesity? 
(Arif Ehsan Malik, Faisalabad) 


[=| A: Type 2 diabetes, coronary heart 
disease, hypertension, deep venous 
thrombosis, pulmonary embolus, weight- 
bearing osteoarthritis (involving the hip, 


= 


___ Nutrition in Medical Care 
Proper nutrition plays a very important role in health and is an essential 
component of any form of treatment, particularly for debilitating illness. 
The specific concepts regarding proper nutrition support the importance 
of enzymes, for example, in the diet, Particularly if fresh and unprocessed 
foods are consumed whenever possible. Fresh, natural and unprocessed 
foods will supply us with necessary enzymatic products and will provide 
the essential enzyme helpers known as co-enzymes (vitamin, trace 
elements and minerals) required by our bodies to function properly. 
(REF: Lopez, et.al. 1994. in ‘Enzymes The Fountain of Life" Neville 


Press Inc., CA, USA. P: 5-6) 


Look Detter Foal و‎ 


Source: Mayo Foundation for Medical Education and 
Research, USA 


Now you can discover how you and your 
family can easily and safely avoid the 


chemicals, preservatives, growth hormones ` 


and other harmful toxins found in almost all of 
today's meats and over-processed foods. 


Why Switch to Vegetables? 


After all, you've lived your whole life eating 
eggs, dairy products, poultry, beef, fish - so why 
should you switch over to diets containing 
vegetables? 


There are a lot of good reasons to switch. 


~~ Answer these questions to yourself and the 


reasoning behind a healthy vegetarian lifestyle 
will become very clear to you. 


@ Are you at a healthy body weight for your 
age? 

@ Do you look and feel good most of the 
time? 

@ Do you awake from your normal sleep 
feeling energized? 

@ Or instead, do you wake up tired and 


sluggish? 

@ کا‎ your blood pressure within a healthy 
range? 

@ Are your cholesterol and blood sugar 
ranges normal? 


@ Do you feel energized after eating, as if 
you've fed your body what it needs? 


@ Ordo you feel sluggish and often need a 


nap after eating? 
Most People Wouldn't Abuse Their Car 
Like They Abuse Their Bodies! 


Letters to Editor 


[=] Q: Which chief food sources can raise 
hemoglobin? 
(Dr. Farrukh Mahmood, Lahore) 
=] A: Some foods are pomegranate, fig, 
dates, apples, liver, kidney, grams with 
husk, elephant & kidney beans, spinach, 
tomato along with deep inhaling oxygen. 
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Editor ‘Dietcare’ and Chairperson NGO Feed Well People, Dr. Sultan Pakistan Nutrition Society (PNS) invites you to participate in a seminar on __ 


Recognition Announcement 


Mahmood has been selected as Secretary of Pakistan Nutrition 
Society (PNS) which is Adhering Body (AB) to International Union of 
Nutritional Sciences (IUNS) since 1987. Prof. Dr. Mahmood Ali Malik is 
PNS President. IUNS with secretariate at UCLA, USA is an 
International organization established since 1948 and active 
in 82 countries of the world while holding international 
congresses since 1952 (17 till 2005). IUNS has 
a special consultative status with FAO, WHO, UNICEF, CIOMS, 
UNESCO, ICSU and IUFST. 


Function of Ttace Nutrients i ©ur Execly 


h Needed for new cell growth, healthy skin, hair, and tissues, and vision in dim light 

Vitamin A Sources: dark green and yellow vegetables and yellow fruits, such as spinach, turnip greens, 

carrots, squash, sweet potatoes, pumpkin, cantaloupe, and apricots, and in animal sources such as liver, 
milk, butter, cheese, and whole eggs. i l 
Promotes absorption and use of calcium and phosphate for healthy bones and teeth 

Sources: milk (fortified), cheese, whole eggs, liver, salmon, and fortified margarine. The skin can synthesize 
vitamin D if exposed to enough sunlight on a regular basis. 

Protects red blood cells and helps prevent destruction of vitamin A and C 

Sources: margarine and vegetable oil (soybean, corn, safflower, and cottonseed), wheat germ, green leafy 


vegetables. 
Vitamin K Necessary for normal blood clotting and synthesis of proteins found in plasma, bone, and kidneys. 
itamin Sources: spinach, lettuce, kale, cabbage, cauliflower, wheat bran, organ meats, cereals, some fruits, 


meats, dairy products, eggs. 


_ OBESITY which is going to be held in the First week of April 2007. Details are given 
as below: DATE: Tobe announced TIME:10 am sharp 

VENUE: Auditorium, University of Lahore, Raiwind Rd. Lahore. 

SPEAKERS & SPEECHES Prof. Dr. Mahmood Ali Malik (Medical aspects of 
obesity) e Prof. Dr. Saghir Ahmad Jafri (Cholesterol & feeding habits) Prof. Dr. 
Faqir Mohammad Anjum (Fats 6 oils in our diets) 

CONTACT PERSON: Editor “DietCare” 0321 430 2528 


Vitamin D 


Vitamin E 


PONA An antioxidant vitamin needed for the formation of collagen to hold the cells together and for healthy teeth, 
Vitamin C gums and blood vessels; improves iron absorption and resistance to infection. 
(Ascorbic acid) Sources: many fresh vegetables and fruits, such as green and red peppers, collard greens, Cauliflower, 
Lemon, cabbage, pineapples, strawberries, citrus fruits 
Thiamin (B1) Needed for energy metabolism and the proper function of the nervous system 
L Sources: whole grains, soybeans, peas, liver, kidney, lean cuts of mutton, legumes, seeds, and nuts. 
Riboflavin (B2) Needed for energy metabolism, building tissue, and helps maintain good vision. 


Sources: dairy products, lean meats, poultry, fish, grains, turnip greens, asparagus, spinach, and 
enriched food products. 


Niacin Needed for energy metabolism, proper digestion, and healthy nervous system 
i sources: lean meats, liver, poultry, milk, canned salmon, leafy green vegetables 2) 
Vitamin B6 Needed for cell growth 


Pyridoxine Sources: chicken, fish, pork, liver, kidney, whole grains, nuts, and legumes لس‎ 
Folate (Folic Acid) Promotes normal digestion; essential for development of red blood cells 
Sources: liver, yeast, dark green leafy vegetables, legumes, and some fruits 


Vitamin B12 Needed for building proteins in the body, red blood cells, and normal function of nervous tissue 


Sources: liver, kidney, yogurt, dairy produ cts, fish, clams, oysters, nonfat dry milk, salmon, sardines 
Pantothenic Acid Needed for energy metabolism 


Sources: egg yolk, liver, kidney, yeast, lean beef, skim milk, sweet potatoes, molasses 


Needed for healthy bones and teeth, normal blood clotting, and nervous system functioning 
sources: dairy products, cabbage, kale, sea fish. 


Needed for the formation of hemoglobin, which carries ox 
. , ygen from the lungs to the body cells 
Sources: meats, eggs, dark green leafy vegetables, legumes, whole Gaie and Ahol food products 


Needed for healthy bones and teeth, energy metabolism, and aci i 
i i ; ۱ 2600296 bal 
Sources: milk, grains, lean meats, food additives 2600 


Needed for healthy bones and teeth, proper nervous system functioning, and energy metabolism 
Sources: dairy products, meat, fish, poult , green vegetables legumes 

Needed for cell reproduction, tissue growth and repair i 
Sources: meat, seafood, and liver, eg gs, milk, whole -grain products 

Needed for synthesis of hemoglobin, proper iron metabolism., and maintenance of blood vessels 
Sources: seafood, nuts, legumes, green leafy vegetables ۱ 


Manganese Needed for enzyme structure 
i Sources: whole grain products, fruits and vegetables, tea 
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Calcium 


Phosphorus 


2 


hoe مل درآ ایی خواب وخیال‎ ie fog 


آ کل ارگ بہت عام سا لفظ ‏ نکیا ہے اور دنا ریس 
ال کے شکارافراوکیتحعداد بصت "Ae Be‏ حا یت 
Jig oe‏ دسر زرا سے ال طرت lity‏ ےگ 
سوب سے ےم نالا رگ th‏ سے پکارتے ہیں۔ 

tii‏ ےک ج بکو یس bo‏ بر ساس 
tn‏ سے با اسی تکا Vike: Ui ic thn‏ 
GLEA‏ لے ہو گے ہوتے ہیں ج نکی وج buil‏ 
Elga‏ کنزوز جو th‏ ےک ال گی LUGE‏ 
the dle Pub IL‏ اه اجب اس پراش نذا 
وی رہ کا tele‏ ہے نو اس ال یکو اچ تک ال ر تک ہو نے 
لح سکیا جا سکا۔ ا کا یدنا ےکہ ما کا SZ ow‏ 
UHL EME‏ ےبھ bs‏ ےن اکر فا 
ال تی JL BE‏ پیا وجا ےلو ما ں کا دود ےکی ال پآ ہتہ 


8 ~ 
-etenisi 


زا کے علادہ ری Uo IWA NÉL‏ 
کے زردانوں ( ۵اا و ۴ )گر دوغپار مون ری Mold)‏ )اور 


Gas 
CE) (Chem Abs 134) She 
ما لے کے لک جوش تر کیش کے م لور وکا سك‎ ۰ 
Wie te Baw م تسیل سر‎ 


ول yer FUL‏ خوا تن میس Som‏ اور وگ مل 


اور لو ںکیکزوری- 
LLCS Wize ۰‏ لئ سو بای ک6 E‏ دی م 


8927 وٹاسئ ایم ملبات یں۔- 
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all‏ یسر کے تام 
® آ پک تاب میس مصن فک نت صا ف US‏ ہے ین مریضو نک نز ال ضرورت کے 
BUI‏ سےمعلومات ےا ل کر نے میں SOIC‏ ہے برا کرم ا سل می سیک 
IZ bere OU‏ عنابیت ہہوگی _( اک ع ووت وری چ السا سپتال صل ٹا ون (اہور) 
am ESAL ALO‏ کے جوا ph‏ نین کے جا یف سا 
انراز شلف زا اجا ےن amie‏ 


9 ر تمر ےر ہے 


irL,‏ شال یں کین خذائی لی ذرا لف مم 
کچ زد رال Ke colder‏ کے لے سے با 
tn‏ ے ال EL Seeley‏ کے دوران او رگج یئ 
eiti‏ کے یں کم ایکا Lti‏ کے نیز جرا مشش 
tx (Pasteurizing)‏ ںی تبر یلا لآجال ei‏ 
BE‏ زاورتر بل شد زا مادے زنره اجام آوشت» دوده 
اورانڈڑے کےاندر ہے جاتے ہیں۔ نی es‏ لول »لول 
او ی St Uda‏ م وجو و ہو نے ہیں لا ود از یل 
ا لے یات وغیرہ س بھی Et Lane‏ 
نا -ete Jeue SAO‏ 

Suh ula‏ ہے کمن درج بالا ی رک وم ا سے مکی 
پر PA CL AS Bae‏ ےکی SI‏ 
بش لا کے رخ بل - ما بدن اند چا ہے ماس 
غلیون اور aa (Tissues) U#{‏ اثراز Ae‏ 
yei Li‏ خوشگوار ہوا ے تی ےک چاکلی ٹکا 
زاین PY‏ اوقات ان Se bat Fifa‏ 
ug tes Lar riy‏ یں شلا راس 
ورهار KE eC‏ ز زان اورکھراہٹ طاری 
کر کے ہیں آلو بنارا او رآ م تی پل محر ےکی ett‏ 
راست؛ کر کے اسہال لگا دےے ہیں ۔ا ی مر برش شائل 
Suse hy (Tyramine )¢x!7¢‏ الول 2 
č hegni‏ سل درگ Sig‏ کج 


ای ف ڈ ی٦‏ رک ہمہ وقت ا لکاوش مین AAS‏ 
صرف عا ی معا کے حال ہا Éter‏ کے چا تک 
ار WL‏ شیا تکوان روات بین چگ دی جا ے۔ 
لہ ال ات ےی ادار Se‏ - 


وم 237 مر کم bees aay‏ چرت اگیز bs‏ & نام تو سے ب PF‏ اصطلای 
موضووار کو پراہ راست کل انراز میس یی لکرنا ا کی اضائی Cree we G‏ 
کیال ے جواس ےئل ماق ےی اد کن لع تاں اس اسلوب سے چا رع COE‏ 
کا شک gë ŽŽ‏ یز ی موا وی( IS‏ اروت Ona‏ )غلا ص ای دے 
دیاجا A é‏ کی خروم دج ...مرا خیال -چاس‌ط رن ابلا کا 
رگ CTS‏ _(مروفس‌سیف اشخالد. .. وحن تکار Cnt Zr‏ 

= آ پک جج بیز هایمتمقول ہے۔ نها رضا کا رک ee‏ 
رر رو اضاقت Bes‏ 


ا 

رال کے علادہ ایک عام لا وا Se‏ مرش 
ان تام فزاول سے پرہی زکرے بو ال مس خذائی SGA‏ 
علامتوں کا باعث ہیں نیز ایک wy‏ دار ے بھی تچاوز نم 
کر رال قور میں قاحت صرف الب a of‏ 
eR,‏ بھی رر byt‏ کی -ei‏ 

ay سے ۔ ا بو رکا کل فا تہ‎ elie, 
A She Ste bre BASE CPUS 
SN Pe LS SG LE عرص بی امک‎ 
4 ے اور دہ دوپارهشرو‎ tehi Set, te! 
ن زاکوال ری کے سیب‎ Se تق ہیں _ اس سلسلے عرش‎ 
کے تبادلات لے جا ہیں ملا دود مک چک‎ vor tid 
آلو لیے جا‎ RULE مکی یج بی را‎ Mole 
ز ( دود کی‎ el ESL LSB Le E 
ہے۔‎ Fe چاو ں کی کی‎ PLS نی‎ 

ایک اہم نقتا Sof‏ چاہتا iise ysl‏ 
ار pi Ques‏ ا poisoning) i‏ نمیا 
oe‏ پا Selec‏ ہو BEA SEA‏ 
عرصہ سے استتعال بی لاٹ Be Ure vid‏ 
وؤ ایی ووا وو سے زایدغذاّل LL‏ وقت معرے 
میس اکتا ہوک رف ری eth pid nd nh‏ 
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Zile ےمعلوم ہوا ہو‎ OF 
Sr be پا ال کے ع‎ thax ینک‎ 


G7‏ سےاس میں نکنااضافہ+وجاتاے۔ 


کے ساتم رن سے اس AT Letero P (ie‏ 


HA ZL! 


Tee PUL FEV PNS سوسائی‎ I می‎ 5 3 
sole ام‎ Suet. z- ہیں‎ A ای کےصدرڈاک‎ Ols 


8 وہای ے جات (IUNS) “Let Ti‏ ویا 

لا ے 82 ما کک شاد UNS e Go‏ مقاورل فورم 
HL‏ پات ین اقا ادا tre AL‏ یاوه 
وراک و راعت اورعا ی ادا کت ویر وال بل - 


یتراک سلطا نمو دو Mi‏ شع میں خر.ات Sk‏ | ۱۰ 


As 
الق ڈیآری کر تحت یا ےرا تام‎ 
IIL Panga حعترات اورادارو کی کاو کا‎ 
2 SACS یر اس‎ L اج ی وروں اور ا رشات‎ 
اور‎ Sei یرال میس چ راچ سی شق کل‎ Beith 
LPSE خالل‎ MF ores یړو ی ریف اللدخالد کے‎ 
PLES ت‎ E مان گرب‎ 


Healthday News : American Gastroentrological Association, USA 


مترجم : ایس ایم BY‏ 


tere!‏ محر ےکی Ut‏ کک ےکآ پا س 
اور چٹرگوں کے لئ اس بھی بتر ےت وکیا ای میا rele‏ 
کمن WNL... Sab‏ یہ ہوجانے سے فوری 
Fain‏ وس کی Sew Sut‏ ج ابیت سانش کے 
ut‏ طرف چل پڑے اوراس دوران ساس بتر 
جات نب te‏ بر ذاش تک رن باس ین انی کے 
ابد اثر اتکی Lx‏ ہیں ۔اں Fe‏ لک ہب ماشزات ity‏ 
کر ذراد UL tr SEE‏ ے ...؟ 

SOR cari‏ نے والی مرن ایی امن نے 
رات کے وقت Le sri Pee‏ ہے ete‏ 
کیا ہے جک ہم لوک سونے ےئل pte PL‏ 
LW eben buck‏ کے یا کو کن بھی بے 
جات ہیں۔ اپنراان یس موجودجیزاب پش سک پا ا دوتا تن 
Were‏ سے بابک کی Lili Wee‏ 
pl sh E ee‏ کت 
-etei‏ 

toy Katy‏ کے ڈ اکر رون فاس نے اس مھا کو 
ٹا محا بل نٹ کا مور دیا Sut Lisle‏ سن ےکی کا 


bora? l fhe‏ ارت اورقا نا فراع 
ودا Bae bee‏ 7 ت 
کرک اعضا ے 0 eee‏ 


مو پیک تھا سک یار ہیں جس بتلا جا HUE‏ 
ان Ge trite‏ یاد چا GELE‏ 


20020007 2 ان مش ڈا لکرس غر St‏ با 
See‏ پش UA‏ روب تابت ہھتا ہے 


sph Penide SABA کے‎ yay 
پچ رو ںکی طرف اشارہکرتا سے جن میس خورا ککی تال کا‎ 
اس نالی تا‎ Bend af Th میں تید‎ tak 
دیلو ںکا آ جانا سے وکہ بحر خورا کک نا کے‎ bu 
ںو کک بوک کی بہت‎ EL ہے۔ دہ‎ es کین روت‎ 
bab شور چنا نہ‎ babe Se تمت‎ by 
Lit fesse i پوس رفا لک ٹیم‎ 
NESSE ے۔انہوں‎ Wie بعد 25 ثی صدکو ا کا‎ 

PKL‏ یبن سےخابت ہواہے۔ 


$ < 
° © > 
Wo) سی‎ 

Sos ہت‎ E کی‎ 


° Fuel 
BEES 


Packed & E By ۱ 
° Nutri Max Pharma 


مغر بک نذا تققات کے Éti‏ آ ت1 ہت اسلا SSeS‏ 


( تمے rues‏ نے با ادق تل آیات ااعایٹ ے Bee‏ 


حرا ےو ماگ se‏ یہ ےک مارک تیوں کے نام اور 
آ ات ای چیشن شس دای جا LF hk ESM Se‏ 
Eble tof‏ یل یواست نی ونم 
By‏ سے اور ہد یدسا یححقیقات قذدرت کسید راز ی j‏ آ شا دگرری ہیں 
ee‏ یھ نلم پرا کر ہیں -(اداره) 


ووسرو ںکی نبت زیادہ یں ای کی وجوبات با نکر ے 
sb Aye‏ کے ہی ںک بل na‏ ےک کار یوئیھڈ 
ft}‏ بہت زیادہ ہوتاے جومعرے کے تزا باو 
ماک محر te‏ اور میا نا ہے دوسری وج یر ےکا تزا 
لی tni Tb he wre‏ 
Ë‏ سے جس سے معدہ ول th‏ ہے۔ پا اس تزا بکا پل 
جاب ول آخت میں رپا مود تا رها ےکی نال یکا 
نت یڈ امد ہونے کےسبب لین کے دوران یشراوگ we‏ 
te thick‏ طور را تکو ke‏ ےکا ایک 
وج یرگ ےک دن کے وفت نارل انداز س ہم تھوک É‏ 
es‏ ہیں جو اس Fie ttl Sei We‏ رات 
tor‏ ا و نے CE ple wre rk‏ 
ipl,‏ کےسبب he‏ کے امکانات بہت بڑھ جاتے 
Lut‏ را کو ایبا te‏ بهاری کی شرت ظا رکرتا سے ۔ئجز 
حر ای یس مت کے در دا و نے re‏ 
SES‏ دالا یزاب فا دی tN‏ ہے جس کے سبپ 
db,‏ تب یا ںآ نے کے امکانات ر سے ہیں۔ 

محر ےکی Cole‏ گر ی خوا بآ و رگولیاں لیے 
fe‏ ہے لان سونے ےت نگل یگ کوک ی SIE‏ 
مور ےکو یزاب بنا کے پر یو رکری ra‏ ی سے 
0 2 
کل اورکھانے FORE be‏ خوارک bbe‏ 2 

oe ok oh ok oh a se 


25 S815. 32 but ور سیب‎ 
È A392 سرا 2.1 فصرم رن‎ AE 


Uh be Ut ey 6.375.841‏ سر اود حا" 


VET 3 میم 420 یرام 6+ 50 کرام رن‎ a1 
ghee Soe وٹامز سی 3 کرام اور رال‎ 


5 731 دا 


Dr. Sultan’s Diet 
Metabolic Formula 


ے٢‎ le 28610 re انا زراب‎ 

Sow‏ لا ایک تا رون تال سے یہاں سے فا 

tothe‏ جا ےی سا Vike dex‏ سے 

لول شرو بات ڈانے ا لو eM Eee wry‏ 

مس پا ی زا بآ سوفن مت میس چلا 

ebay‏ 2 لد شد یر Sgn‏ ےگا۔اب 

ذراکواامشرو با تک ا ای ری بلا aU Vb‏ 

وھ ای 2.8 ای دانے فاسفورک Pehia‏ 
ناشن ڈال دبا جا toe IE‏ ضا تب ہوجاۓےگا- 

3 ,624 ایس انسانی Aug Ee Ut‏ با رال 
تا ادت ری اور PAL UW Leb‏ 
A E 7۲7 )0516000۳09 9‏ 
2- 

DT i ان‎ oe 
Ut لآ ی رورف تک ڈمہدار‎ (Concentrate) 
خط ناک میٹ ریگ کے بور ڈآویزاں‎ oboe 
e siesd KAELL 
-< (Corrosive) jis 

© وی He wt & ul‏ 
Concentrate‏ اۓے Ut‏ اور ژالول L‏ 
اش صا فک اکا مھ یکردہے ہیں۔ 

» ایک سول پائی دے پل sieg‏ 
کی لامش روب رصن ےتا کرعادغات کے بتک 


GB‏ اداروں سک LF‏ ہیں یز ق یفن عما تک سگم وڈ 
سازی معیاری ہو راب فرست 3 ام کیت رای ر بر جنر 324/8 نیو چو گی پارک لا مورفون :0321-430-2528 


ےت سوا SU Ge‏ 
auth‏ کے ایب tL‏ بنا گوشت C4‏ 
Ebb Seer‏ فو لک پیلک دوروز لکل Pa‏ 
ماب ہہوجا -bé‏ 
کہ ری ا وم رس 
GKAL Ei‏ کھت کک اس 
مرح ڈالا جات ےکک ڑار ہے اود بعد مرن Lebl‏ 
نیج ےصاف LTP‏ 
کار کے اروم کے بی سح زگ کےا ار ME‏ 
ya Det 70‏ ےک ا موی وا لکوکو امش روب BE‏ 
کردا وای چک ےرک اجا سے کا ری ری MHL‏ 
Sse‏ کیل کول مشرو بکا ای کان ات 
ایل دیںی۔ 
9 چاو BRP WLIW GL‏ 
ن 00 0 
a‏ زو لگ رای سے واغ مھا ےکیلے داخم نین 
7 5ڈ ر کے سات ایک ناولا شروب ڈال دیب 
View Ged net tory‏ سے 
زيم BO‏ ہو ر ے ہیں ج کی داحد وج AsV‏ عد 
سے زیاده اسقعال bed Cue‏ سوال ہے ولا 
مشروبات پیے Wl‏ ےئیل یاهب ۔ اس با تک 
Sur‏ بیا نکر کے ہی ںک نم کت کش پالی کے بے یار 
زیر سے ہیں اس EPL‏ کا سوا لقا ری نکیا بھی ہے 
US‏ یکا پا ینا جا یں wes HE‏ 


we یڑ‎ 


ə 


و 


ن۔جوائی-طا ANGLIA‏ ک ےجیک خواب ر ہے ان اون بات شور کے تا رہ تون ,جر مسیاری فو و را سیک ےعلاد ہام IE‏ نی غتراق‌ضرور با مت کی نتان ل بل نک ران اناف ENF‏ 
eA Lel‏ گلا UES es (Li nih pe ke itv Lue‏ ےروز یوز دور مور با_تصوصاً ج رڈ صل رو »وجا T= Ce‏ پات سال نےدوچارعہوںکا نل جات ہک 
ک لکلا گرا خی سک لک لک Price‏ خر Lé byte‏ بح تک حافت سے کا رل Le‏ پ سا ل16 سا نوی ےلآ Fp‏ ےش سی یش Wn‏ ص ضاق 12 ی Food Supplements‏ ناقری 
رت 5 ے 0 Ses‏ سل یت ما کت یں 
ان را LES‏ پاکتان کے اولان فرست ڈاس کی این Fe‏ ے مالیا سا لک ایکا 


USL SAGO‏ سو 
وو ںیک سای کے بحرازہ سے اوتبامتام TP oy‏ کی یار یک Se‏ یا ہے جو پ کے کم میس فا یلت کے 
موب ج ڑ یز SESE‏ ییا رین سر on ee‏ وت غابت ہو کے و - ltr ot‏ لکتزوری» يس »ول کرو ele‏ سے کے جم امراش کے SF bese Bost iS AAI Witz NEF Orbos‏ 


ری جر ره سک Sle‏ سو مج اب می وو iL Dr. Sultan's Diet‏ اک ڑساطا ن Er‏ یں ج لژ LU‏ 20 اورا کے 
نس سےمعیارک اج تالک کی وب جر رھ ہیں SACO‏ اول الات میں BRISA‏ 


UZ AIGHEALE nea apts = 


ire 


NEFES‏ ہیں بش لی دوا 


پ وکے www.aicr.org‏ 


مترجم :ایس ایم فائق 
ارا uii‏ ےو یکتم زد سک ble‏ 2 
زاس ےو زیادہ بتر ی ےکآ پ ای سوک جا 
دیاب مان یاو رچ رانا شرو کرد ینا ت شروعات ہے۔ 
ا ںکوزندگ یکا حص بنا لے کے eghir Sed‏ 
خلا زین یکو A‏ کین سے لک نا SUS‏ 
Vie WL‏ ےک ہم اس بات پر ےل 
Neh‏ کےکھاوں یل دام ہی ںاور 


.راجت AIL Sree‏ تک اھ ہک 1 


بو MA‏ کارت ot‏ ا ارت کے تصرف مین 
ضروری GL ut Siz he‏ سے خی رخذائی PA‏ 
WL Wi orl AK‏ رن 
ee un HASEL‏ تزا GEIL‏ 
en psf Se Frit‏ سب ب da‏ 
Si EES‏ وجہ بی vlie‏ 
‘Ou‏ ریش وا راچا زہادہ ہے چ ں کن حار ےم وه کے 
سب بب کبھی مق رشحم پر (Oe‏ وز نت 
A iL‏ ریا ںکھانا زیادہ ہن ہک توان iL‏ 
کےا نداز را پل لی ALY Het‏ حش ای یکواب لکر 
پا کک زلیس اور نکا E‏ الک او رکا مر کل پھر 
Mert OL UE YT‏ 


سبزیون کا استعمال استیوپر اسیس سے محفوظ رکھتا هر 
sh tet Ht‏ کے مطا بی bly‏ سےایک اور چم دو میس سے ایک مرد 50 سالک kiawe Sige WE‏ س ضرو رتلا ہو Lge‏ ما ری نکیا 


اک کم edL hyi‏ تی نکی y‏ با کیخوا تن می بو زور نان ارم اروت نک کی کے of the drt‏ نے ییک چا یا ےک ما ر tle‏ با یا جات ہ ےک پر 
سک مرا ناولم لا رگ 2 ین Stunt pie‏ رش دای چا NS REE bah of‏ ; 


eee 


trie Eb be کےمعتراورنقصان دداثرات‎ re ie ٦ک ناچا کے‎ elu اورہرے ول وا مت‎ A gome 


Bulletin of NGO ‘Feed Well People’‏ اط ہہ/ادھساماددااتً 


بن ےکا 1 Wk‏ ون وان CEE,‏ کے 
Gul‏ افعا لکو چلا Ki‏ ذ مہ دار Soe‏ سے چچٹیں 
prarepi ótu‏ سے کل پرکتی 
سے »بت سے شی ری PAPI‏ بت ول اورنو جوانو ں کی 
یاس یه کے پا یکا جم رہن ر شرویات پینے شرو دیع 
ese Salut‏ روز بر وزاضا ف ٢وا‏ جار بای 

سربندشرویات میں سرف رست سوڈاستردبات ہیں اوران 
Ue Vieng SU‏ 

ایک ا مکی ادارے نے حال ی لکولامشردبات اود پان 
کاب چا ميا ے FLEE‏ بے هرسپ ات 
Pie foe hr‏ ےکی اٹھایاے اور بہت سے 
عا ی اخبارات FL‏ ا سکوم وضو بنا یا PrE Se‏ 
7 عد ef By‏ 

CUD سے سکوز نی‎ Mie” 
اہمیت سے نے آگاہ ہیں نکولامشردبات پیے سے‎ SOL 
ت سے اید ق ہیں“ چن دخان آ پک‎ 


@ ریا کی آبادی کا آدھا حص پالی کی شریدگ او رقل تک 
see‏ 
4 ۸ لوگوں Ut‏ پیا کا عص را قد رک brs‏ ےک دہ 
ی et LAS‏ 
هالک بی ی کی کی مار ے ابو کون Ld‏ 


yi‏ لاوز جک 
HŽ‏ 

وگو لک ای فآ ری بی 
وریا یرلاک 
پوش نرا GEU‏ 


You are what 
you eat 


اک دش کرو ao tee‏ خب صور ت en g‏ نیتم تق ے 
کان زاوں شس bend Seis‏ دہشت گر کے Ges MUA‏ مق انان کن موت کے موا ےکر جے 
e‏ پر جوں یں رک - pine Airy‏ بل اور وان بل tite‏ موت کے Ube‏ کے اس 
Aire Anew‏ وکھا جا ےکن Pipe Loi boride ge‏ جانا مار 
گے 

وسترخوا نکی ز 2x‏ نے والی UIE‏ می HUA‏ پرداش تک نے کے مادک ہو می لک اراو ہہ tore‏ مرف بال 


LBL Go‏ ,35 پائیڈروشن NAE T‏ با او کہ ے کے رل کے رات پا داش کر کےگوشت کے 
وزن یں اضا ؤب he Pe tite‏ خوروفی title LE‏ کا اپ Feud‏ 
کے عام ULE ASU‏ مر ی یکی و ای اپ می معنوگ مرن رگ تلو ٹس LN‏ یشور 
گ ڑکا شی Leon‏ خپارکی ا طلاعات ہیں AiR‏ وقوام APL‏ 

ترا مت ان س بک چ نے کے لے مخت تو ای کی موجودد ہیں - ہا ں ر ف ل درم ےو ت Phe pL‏ 
کی طرزیراگرملاوٹ تہہوجاۓ هلق نکر ای دہشتگردو Linke bi‏ 


Te 
BIL وز نک کر نے سے خوقین 100 فص وگو‎ 


ہے-۔ 
bt‏ & مت یکر نے واسے سا ے د تعن کا 
ادخ بل - 


ک siz‏ در کا شکار 80 فص دم OSTA‏ 
لاس ان ہے We‏ افا ڈو ںکرتے ہیں- 

opin‏ مکیضرورت ےم بہوجا نے لوت 
صرفوری dex Foti‏ حاورا نک ره 


te‏ ے ی بنیاری حراب میں مشک لول ہونے کے 
سر تست ھکیو کی کر من یا کے ہو ےس tay‏ 
-etendus‏ 

م بای گلا پا روزانہ & سے چا کے رطان کے 
9ص موا کم بو جاتے ete itut‏ 
0 فص اور با ی آخت L AL‏ 45 فص خط را تکم 


اس ولا 
کواامشروبات 
Ga zzy‏ پا LABS‏ 
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Th is second time when generation of our time changed dietary habits. 


First when we switched over from milk and milk products to caffeine 

containing tea and soft drinks and second very recently when we added," 
glittering products of western food chain to our shopping list. Burger culture 
thrills and that is why our young generation loves home delivery mouth Í 
watering hot substances. Mind it such persistent choices may rob off our equilibrium of health. We 
can get the wealth of our health back with activity and exercise only if we have a pretty good idea of 
our health status. We may be able to reel off our blood pressure and cholesterol levels and may be 


Shari Rudavsky 
Globe Newspaper Company USA 


ou should give up food to help 
cure psoriasis and digestive 


balance checked lately? Most probably NOT. A 


Following is the list of major risk 
factors for development of coronary 
artery (CAD): 

e Age (males 45y, female 55y or 
premature menopause without 
estrogen replacement therapy). 

e Family history of premature CAD 
(Cardiac Infection or Sudden death 
before age 55 in father or other first- 
degree male relative, or before age 65 
in mother or other first degree female 
relatives). 

e Current Cigarette Smoking. 

e Hypertension (BP 140/90 
confirmed by several measurements or 
taking anti-hypertensive medication. 

e Elevated low-density lipoprotein 
(LDL) cholesterol. 

e Low level of high-density of 
lipoprotein (HDL) cholesterol, FERH% 


even body mass index. But have we had our health 
fallin one aspect of health status sets the stage for subsequent fall until that fall doesn't injure much 


Climate change may aggravate the threats of infectious diseases, so does with the attitude and 
behavioral changes. Climatic change in our society has nothing to do with the temperature of the 
environments; it deals with the temperature of the baker's oven where mushroom growing junk 
g in our wallets finding its way to our bellies along 
tyle will bifurcate the society in obese and underfed 
derway. Anyhow, if glittering pizza eventually worth 
ri calls an escorted ambulance then better to forego 
Otherwise there will be no worth to cry over the spilt 
‘buy one get one free’ but what's up if PIC (Punjab 

Institute of Cardiology) also calls for ‘pay one get one bypass free'?. Balance of nature is its beauty, 
so why not a balance in food and health? Fire of life is food but “hiring a life” sounds kidding 
particularly when it does not glitter like gold. aan 


food is oozing out. Easy earned cash is bubblin 
with chicken-balti or super size burger. This lifes 
future folk, perhaps another social division is un 


more than our pride. 


a quarter million rupees of heart bypass or Niha 
tasty junks right at the time when we are young. 
milk. It sounds good when pizza vendor offers 


altogether. Practitioners may sip on 
juice, or take a little honey, agar, 
sodium, or enzyme powders, in the 
interest of cleansing their bodies better. 


It's gap critical to assess what to 


understand the underlying imbalances 
of organ harmony. Ultimately our 
concept is that illness is an imbalance 
and the treatment is to correct that 
imbalance. Most patients taper off food 
gradually. When the fast ends, they 
slowly reintroduce solids to maintain 
the gains made during the fast. Fasting 
is much easier than eating healthy. 
Personal testimonials lead many 
experts to shrug at fasting. While no 
evidence exists to support its benefit, 
there's no reason healthy people can't 
do it, once they consult their health care 
provider. For all of the science behind 
why there's no real reason why they 
feel better, if they do feel better, it's hard 
not to argue. 


KK‏ اد مدع 


woes because fasting would 
help address body's toxic overload. 
Fasting may seem difficult but if you can 
fast for one day, you can fast even for 
seven. Mostly on the third day you may 
feel awful. Not to worry. The nausea is a 
| “ign of toxins leaving your body. By the 
“end of 10 days the zeal of a convert 
occurs. Fasting person feels wonderful 
and strong. For people bracing for the 
daylong, 12 hours may seem more than 
long enough to go without food. But a 
number of adherents have long 
embraced extended fasts as a way to 
detoxify their bodies and improve 
overall health and well-being. 


The technique has gotten so 
popular that some spas will charge 
people for telling them to give up food. 
Not surprisingly, mainstream doctors 
think little of eating next to nothing. 
Fasting, though touted as a treatment 
for such afflictions as cancer, obesity, 
diabetes and heart disease, is 
particularly dangerous for diabetics and 
other fragile people. Experts fear that 
fasting can spark bulimic (overeating) 
or anorexic(underfeeding) behavior in 
people who appear to have a 
predisposition to developing an eating 
disorder. 


Even a very short period of a diet 
seems to have the power to start a 
cascade of forces that could click into 
an eating disorder. Anything that 
‘glamorizes food restriction has. the 
power to harm some vulnerable people. 
Fasting as a way of spring cleaning the 
body does not mean giving up food 
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wenty years ago teens drank milk 

twice as much as soda pop. Now 

they drink twice as much soda 
pop as milk. Many experts will tell you 
the worldwide rise in obesity matches 
up nicely to our insatiable thirst for more 
and more sugared soft drinks. 


How bad is soda? Not only does it 
bloat your waistline, but it also shrinks 
your wallet. Your body doesn't lik 
soda. Soda pushes nutritious foods to 
the side. Diet soda may not have sugar, 
but it has the same affect on your 
pocketbook and your diet balance. 


Newer studies report that per capita 
soft drink consumption among children 
has increased by nearly 500 percent 
over the past 50 years. Nearly half of all 
children age 19 and under consume 
carbonated soft drinks daily. After age 
10, soda is the most commonly 
consumed beverage among kids. 


Health experts cite soda as 
responsible for the lowering of nutrition 
in our diet in two ways. First, soda, 
sweetened teas and "sport drinks" 
displace nutrients from milk and juice. 
Second, even though sweetened 
drinks contain a lot of calories, they do 
nothing to curb our appetite for food, 
and therefore we get a double dose of 
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vigorous-intensity physical activity for 
three or more days per week for 20 or 
more minutes per occasion. 


More good news is that it's never 
too late to start an active lifestyle. No 
matter how old you are, how unfit you 
feel, or how long you've been inactive, 
research shows that starting a more 
active lifestyle now through regular, 
moderate-intensity activity can make 
you healthier and improve your quality 


of life. تتت‎ 
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Aristotle said that we are what we 
repeatedly do. Scientific evidence 
shows that physical activity done at a 
moderate-intensity level can produce 
health benefits. If people have been 
sedentary, they can improve their 
health and well-being with regular, 
moderate levels of activity each day. 


Those who participate in 
moderate- to vigorous-intensity 
activities regularly should be 
encouraged and supported in their 
efforts to continue. While activity at a 
higher intensity or performed longer 
offers more health benefits, this level of 
activity may not be a realistic goal for 
everyone, at least not to start with. 
Many people, for whom the term 
"exercise" brings up negative images 
and emotions, can celebrate the good 
news by setting a new personal goal- 
achieving and enjoying the benefits of a 
regularly active lifestyle that includes a 
variety of moderate- and / or vigorous- 
intensity activities. 


Adults should strive to meet either 
of the following physical activity 
recommendations. 


@ Adults should engage in moderate- 
intensity physical activities for at least 
30 minutes on 5 or more days of the 
week. 


@ ORAdults should engage in 
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The monthly ‘Dietcare’ will be 
available on-line very soon at the 
official website of ‘Feed Well 
People’ and can be accessed at 
www .feedwell.org 


Reviewed by S._M1.Faiq 


1.5 hours gardening 

1.75 hours playing golf 

1.5 hours health club exercise 
0.75 hour playing field hockey 
1.75 hours horse back riding 
One hour jogging 

1.5 hours marching band 

1.25 hours moving furniture 

0.75 hour moving boxes upstairs 
1.5 hours mowing lawn 

3.5 hours playing music 

1.5 hours painting 

One hour polo match 

One hour slow rope jumping 
One hour running at 12 min/km 
0.5 hour running upstairs 

0.5 hour playing squash 

Two hours packing boxes 

1.25 hours leisure swimming 

1.5 hours playing table tennis 
One hour playing tennis 

1.5 hours playing with children 
Three hours slow walking 

One hour walking uphill (5km/h) 
1.5 hours brisk walk 

Do you compensate your daily overeating to 
keep yourself fit and happy or just add lumps of 
fat on your body. HHH 


book is being sent to you. 
Q: What are the deficiency 
symptoms of Vit.B12? 
(Asadullah Ghalib, Faisalabad) 
A: It may develop lack of 
immunity, anemia, depression 
and other neurological problems. 
وو‎ a 
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You can easily munch 600 calories by 
‘grazing’ pizza / shawarma or super size burger 
without realizing. Similarly, overeating adds 400 
to 500 calories each time which is hard to burn 
the same day. 

Burning the same amount of calories is a 
hard task. Look at the tasks, each of them will 
burn 600 extra calories: 

One hour playing basketball 
One hour aerobic exercising 
One hour moderate bicycling 
Two hours bowling 

1.5 hours batting 

One hour punch bag boxing 
One hour push-ups 

One hour moderate rowing 
One hour carrying 6 bricks 
Two hours busy childcare 
Two hours house cleaning 
Three hours cooking foods 
1.5 hours dancing (twisting) 
Two hours plumbing 

One hour farming 

Two hours milking by hand 
1.5 hours shoveling grains 
Two hours fishing by standing 
0.75 hour playing football match 
Two hours playing Frisbee 


guidelines are given. 
| am agree to study your book 
‘Essentials of Human nutrients’. | 
tried but your publisher could not 
Respond. Please send me a VP 
copy. (Ghulam Qasim Layyah) 

A: Based on your literary interest, 
a Complementary copy of the 
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on self-help basis. 


calories each day, and that contributes 
greatly to the obesity plague. 


One 12-ounce can contains about 
9 teaspoons of added sugar. That's 
about a quarter cup. It's also about 150 
empty calories. If a person drinks 
almost two of these each day, so he or 
she is getting nearly a half-cup of sugar 
from soft drinks. Imagine spooning 18 
teaspoons of sugar from the sugar bowl 
into a big glass of club soda, then 
adding a couple of drops of food 
coloring. 


Diet sodas may be better in terms 
of calories and added sugar, however, 
the problem of nutrition remains. If 
you're substituting diet soda for milk or 

„fi 00% fruit juice in a balanced diet, then 
your diet will be deficient in the 
important nutrients these foods 
provide. Most hard hits are calcium, 
vitamins C and D. 


If you're worried about the health 
effects of artificial sweeteners in soda, 
the FDAhas given its stamp of approval 
to the following: acesulfame potassium, 
aspartame and saccharin, as well as 
sucralose. Some consumers are wary 
of these sweeteners, but there is no 
known health risks associated with 
moderate consumption. There is one 
exception for aspartame: people with 
the rare genetic condition called 
phenyl-ketonuria. سس‎ ee 


Letters to Editor 


Q: | am hypertensive. Please 
guide me with any food therapy or 


dietary restrictions.(Aurangzeb, 
Abbotabad) 
=| A: Please receive December 


2006's complementary copy of 
monthly 'Dietcare' where desired 
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Announcement 


Pakistan Nutrition Society (PNS) invites you to participate in a seminar on 
OBESITY which is going to be held in the First week of May 2007. Details are given 
_| asbelow: DATE: Tobe 20001:7080 sharp 
VENUE: Auditorium, University of Lahore, Raiwind Rd. Lahore. 
SPEAKERS & SPEECHES e Prof. Dr. Mahmood Ali Malik (Medical aspects of 
obesity) e Prof. Dr. Saghir Ahmad Jafri (Cholesterol & feeding habits) e Prof. Dr. 
Faqir Mohammad Anjum (Fats & oils in our diets) 
CONTACT PERSON: Editor “DietCare” 0321 430 2528 


Carolina Diaz-Bordan www.ediet.com 


You are sitting at your desk or in front 
of TV when a feeling of hunger attacks 
out of nowhere. “Feed me now’ crying 
hits us. This is the time when we need 
snacks. Snacking is an important part 
of healthy diet, if it is done right. So skip 
the urge which divert your way through 
the pantry or fridge. Instead, take 7 
deep breath and get your fill out of” 
following great snacks: 


@ A toast with peanut butter or 
mayonnaise / honey etc. 


® Yogurt with fruit. 
هو‎ Atoastwith cup of milk/tea/coffee. 


@ Seasonal fruit with a glass of skim 
milk. 


e Half plate salad with low-fat 
cream/olive oil. 


® Unsaturated boiled peanuts with 
low-fat cream. 


@ Two wheat biscuits with sugar less 
tea/coffee. 


@ Oneplate veggie soup. 
® Boiled or roasted maize. 


Raw veggies like Carrots, reddish,‏ ٭ 
۶۶م“ tomatoes etc.‏ 


) 


poorest countries die as a result of lethal levels of smoke from indoor cooking fires. 
g, charcoal and coal for cooking and heating their homes. The smoke produced from 
life lost every 20 seconds, and a greater killer than malaria Women and children are 
1 the fire, inhaling smoke over 100 times above the accepted safety levels. Illnesses 
lower respiratory infections, and lung cancer. There is also increasing evidence linking to 
nity has acted to combat other major threats to health in poor countries such as unsafe water 
en largely ignored. Practical Action is Calling for the British Government to do more to address 


Recognition 


Editor ‘Dietcare’ and Chairperson NGO Feed Well People, Dr. Sultan 
Mahmood has been selected as Secretary of Pakistan Nutrition 
Society (PNS) which is Adhering Body (AB) to International Union of 
Nutritional Sciences (IUNS) since 1987. Prof. Dr. Mahmood Ali Malik is 
PNS President. IUNS with secretariate at UCLA, USA is an 
International organization established since 1948 and active 
in 82 countries of the world while holding international 
congresses since 1952 (17 till 2005). IUNS has 
a special consultative status with FAO, WHO, UNICEF, CIOMS, 
UNESCO, ICSU and IUFST. 


0۵۷۸ ۱۷ھ“ 


Susan Burke: eDiets.com Chief Nutritionist USA 


guidelines recommend less than 2,300 
milligrams daily, but typically well-off 
eat more than 5,000. This can 
contribute to high blood pressure. To 
battle the problem, eat fruits, 
vegetables, low-fat dairy products and 
other foods high in potassium. 


S532 ۷‏ ید 
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All fats are not created equal. Some 
are actually very healthy. Examples 
include the fats in nuts and seeds, 
especially flaxseed and walnuts. Deep- 
water fatty fish like salmon, sardines 
and tuna contain the omega-3 fatty 
acids that promote immunity and heart 
health. Steer clear of foods high in 
saturated fat (whole milk dairy 
products) and trans-fat (deep-fried fast 
foods and commercially baked 
crackers, cakes, and cookies). 


Choose whole grains for their 
health benefits. Starchy vegetables 
are good choices too, because they are 
high in fiber and nutrition. 


Portion size counts -- even for 
foods labeled healthy. Eat too much 
and the excess calories can be stored 
as fat. 


Indoor Smoke Pollution Hilary Benn, International Development (Secretary, UN_led Global Action Plan 


Every day over 4000 men, women and children in the world's 
Poverty condemns half of the world's population to use wood,dun 
cooking fires causes the deaths of 1.5 million people every year; a 
particularly vulnerable, as they spend between 3 and 7 hours b 
caused by smoke include chronic bronchitis, acute 

asthma, TB and low birth weight. The international commu 
and unsafe sex. Yet smoke, the killer in the kitchen, has be 
this neglected killer by showing leadership inthe international community. 


ed Well People’ 


Since 1973, March has been labeled 
National Nutrition Month by the 
American Dietetic Association. This 
year's theme was "Get a Taste for 
Nutrition". 


Achieving a healthy weight is 
possible by balancing calories with 
exercise. Good nutrition means making 
healthy choices. Most of the people get 
enough activity and then eat too many 
calories. 


How to make a difference make 
healthy changes: 


Choose a variety of foods. Try 
different fruits and vegetables; you'll get 
a wide variety of nutrients. Vibrant 
colors usually mean more nutrition. 
Eating a variety of foods keeps your 
menu interesting. Don't worry about 
preparing everything from scratch; 
frozen veggies are generally as 
nutritious as fresh. 


Think of food as fuel. Don't overfill 
yourself and don't put a lot of sugar in 
your gas tank. The new FDA guidelines 
say we can eat "discretionary calories" 
by making up for it with more exercise 
and by eating frugally the next day. 


Shake the salt habit. The new dietary 
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1 ہد تر" کے فاعم 


® خرن س ب ی ورول تن CF ese) Seton L٥‏ 


2ے اگرم ریش بیک وقت شوگ bo‏ یش راورای نو کی دی با یو ںکا شکار مونو ا ضورت من اف 
Abt A, de‏ _(رض اہر یکو ادو) 


Ang‏ جارعاضرددیداخقیارکرتے ہو اپنے خون شش LDL‏ کوت شرو لکادرجہ II‏ صرف 130/80 ای ےک ہونا چا ہے۔ Glory‏ لے بھی مفید ے 
کان کے امم راخ کا نا ری ہوں- 


0 رام کر بل Bb‏ 


4تت 


Cibo Mic" 


ج کر سلطار = محمود 


دنا > لاو لوگو ںکی ار ہو ںکا جا رهم کے بحر 
یقرت وا Sab‏ مح د SUF tle‏ یهار ول تسب 
سے EP‏ اور را ککا ی موتا ےکی ایک ف زا بل 
محر میں Your Peron‏ نے می تنام نظام 
ان ضا موز یاد ہکا مکرناپڑتا سے اور موز رانا SUI‏ 
خلت فا یں کت ہو یں نز ارت کل 
wee‏ 2 » جامء SEI‏ چا ےکن اور 
در امسر 02s We bo iri‏ امک مزال 
ble‏ ازم ہے۔آ نج کے وضور کے طور پر مح ے اور 
آخ لک تام نار یں پر بح کر ےکی ہجاۓ صرف السرکا 
VOR‏ سے۔السر ور اکل جمارے نظام انا مکا دہ حصہ سے 
ewe?‏ زاب او رگن (Pepsin‏ کی be‏ 
وش oga‏ ہوجاۓے او یچ راس ت زاب دخ روک وج 
Seas‏ 

دیکھا گیا ےکہ 45 فی الس مرمعدے کے اور 85 sÈ‏ 
uri‏ کے ہہوتے ہیں جن pike wh Ce wt‏ 
نکھی ہد 2 rte‏ کے الس رو شور کے 25: 
0 لٹ میٹ میں PS tee‏ سم 
sii‏ سے الس EBS Se SUM‏ 
Ow‏ اوران پل درآ یرون افا Prete HLL‏ 
(Er‏ ےکک نگل espe‏ باصا رک نے کےساتھ چند 
Seeds!‏ جائے۔بہرحال اس Jia‏ 


ےک الس Leaf‏ نے میں ف زار سب ےز یاد طا AVF‏ 
Ui Siw‏ 
مقاصد 

فزاؤں کے ور بے ال کا Ce‏ شرو تج 
ہمارےذ ٦ن‏ ٹل چنرمتا ص رہوتے تک جلرا زجلدا نو گل 
MLS‏ کے دی tet‏ لئ لا ما ew‏ 
کے تی زاب SSE LL ME iy Po‏ 


مم ہوئی ر ںاوراضاف 2 L£ no Salle Fit‏ علاوه 
“Ui bite Sets pe‏ 
SE Whe |‏ عاد ت برای جا کے 
tye YE SPE LY eel At‏ 
جو pte‏ سے پر می کرائی جا کے ن He‏ 
سے مار ہونے وا پا کا بی کم پٹ جاتے ہیں جرک ور 
mei?‏ ے م بغر ع۴ B uf‏ ) ک کا مک ے بسن نم 
تزا بقل سکرنے ریے- 
چه سنهری اصول 

L Steg tiow‏ کیا جار ہا ےک ہے 
7 ات نخودخذائوں ےی زیادداہم ں:۔ 


PBN ہیا جاۓ ج بک ہم جذ بای‎ WAU 
پریان‌اوراختتارزدەہوں۔‎ 
کا و‎ SL by ALLY 
نکھایاجاۓے-‎ on oS 
Lb SUA دہ ن ایی‎ Lt We ihi 
جاے اورفاس ٹ ٹوڈز ےکی‎ SUI ۵_صرف تر رن مزا‎ 
-é kgl 
2b boll Lore Gules 
چند غذانی تجاویز‎ 

۳ Utube be 
ML ASE st چا‎ IN SEG 
AN یکو ی خا زا سارک با یز‎ hr 
tt جا‎ Ke ےار اد ے وال غزاال‎ د٣‎ 
ot pire شراب کال‎ 
بصن لاور‎ FEL LU "سر شدہ نات ںکوکم‎ 
hee HENGE ان سے بی مرن فا‎ 
علوم ویره‎ Sy 
میں لوے اور‎ SAG یں استتعا ل کی جا‎ Ui fl siro 
Ge ڑا نیک کی موی ہک رالسریی افا کے‎ 
جانادرست‎ otitis ye nt Sows 
بعد‎ Fe کا مرن‎ Buffer oy, SNLL کی‎ 
ازاں تیزابیت بڑعالی ے۔‎ 
با کی تس اور‎ Poe ے۔ تزش مشروبات سے با‎ 
=) وخ‎ rE ew 
Se گن م کا‎ ost S زیادہ استعا‎ Uf Ue ۸۔ ریہ دار‎ 
É UF Se Vest ریق‎ Axor 
72 یک ہیں۔‎ rt 


××× 2b SUI pa-s 
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ar 


اسر و 


ean eel 
قات دہ داعد‎ SIN کے ص رر ڈاک ووی ملک ہیں۔ اور یہ‎ Ge 
oUt (UNS) 0 07 5 
مقاورل ذم‎ UNS e So کے 82 مما کک شاد‎ 


کے ور برسات تن UNIS‏ 72 7ھ 
خوراک و رات او رعا لی ادار پت ویر وشل ہیں 


bie 1‏ ہے لس 
7 0 


و شیا ے موش ادارو ںکی Prete we‏ 
ی لک بڑھاپے میں زو ں کی Peeka‏ 2م میں 
ون تح 
ssl‏ اواروں BOP FS‏ سے دو ECL‏ 
Ceta Luhu pok‏ 
ufone‏ کے تقایل ات بعد ہے 
LENS Se ÉF‏ یی بولک ٹوٹ وش 
او رت پل کے ز رواد پل - 
ae‏ ید دس ST‏ "و خن مت 
سے ابھی کک پملا ig ULE Gale UF‏ 
یں کامیاب ےا کی وت Se‏ روز انات سوت کے 
NAL Urol tes heir‏ کے سا تج بی سا تور 
مات Eden br‏ کر مجن BS‏ 
ول چو ٹکھا کا Sue beje‏ اس مقار 
St‏ نے ام یاک کل سانش Sbi REG‏ 
کک زیادہ سے ز یاد و کفو مق رار وو برا راتو وٹ قر 


کی هار یکا فا ے سے شفا یا یکا ۲ عا eA‏ کا 
PO tle‏ اورا ls)‏ ےا د 
pte‏ ہے ہر بہار یکا صرف ایک انراد موتا ےی ال 
eee‏ 
ایک وق تک خو راک ےځرو مک دیا جا 2 لو ال سے اعضا ے 
e‏ تی 7تون u.‏ چلر اور بی مدو OL‏ شره قا لتو 
7 >> 


E 
ےک ان ام‎ Of a پیش درا تر‎ G انف وی آ ری بے اینا‎ 
خحقرات اورادارو ںک یکا وش کیا تلور ومتون ہو_ جن کے انقراوی و‎ 
sou مخورون اور ارشات ے اق شایر اس بش یکا‎ CEI 
رای اور‎ NG be Ba UE یارال‎ Be ہو یا ال‎ 
LPSE مرف یی کےعلادہ و تام یں شال‎ 
_ کے اشا ی اشاعت ہے جاتے ہیں‎ Ate 


و تآف یلوا هریدم 
مترجم : ایس ایم فائق 


گیا سے لان درو سوکک روزانہ d‏ خطرہ کے کی با 
یت ان ماک کے لے سے جہاں سر )چا 
وا ا سو 
رورا هک Gut‏ ہے۔ یہاں ونان ڈی کے لے اضف 
pu‏ ل کی ضرور تک ہی کی سے یا نما مکی ans‏ 
یھی Subir fel Guar‏ سے نما 
مم میں وھا ڈ کی پیر ہوتا za‏ 
000 
کر یلا 
موم مکی عام ی Pet Sehe‏ 
erm tate LWA‏ ده ہیں LA‏ 
نلصا فا ےاورخون ")۸م 7 ات 
Behe‏ بوک لت Shoe‏ ارو لاور ہار 
Litt‏ لئ بہت فا pesn‏ کے م یضون 
کے لئ ا سکااستال bop‏ رد 


000 


کی Sea‏ 
اکتان کا ایب معیاری by‏ کی ام کے 


ا خر بک نا توت رتا 1 ہت ہآ ہت اقا تک سانش 


یر 2 چا ہیں۔ جس کے 2 با اوقات 1 آیات با اعادعث ‏ | 
thle gabe Egé odi‏ تقو ل کے نام اورک پا 
یات ینیشن ٹیس نہ بای جا MSE‏ کک تل LGPL‏ 
Toe EA Eege tik‏ ےک ٦‏ ن بی چچہانوں HL‏ 
227 اور E‏ ترت کے مرب رازفا ری ہن 
Be‏ بط دی (dA‏ 


Aloe SSE 


79..t-F3iib 17)‏ 2005( 
اس لود کوجلری امراش کے Gwe‏ کے طور پر دو 
رارسا ےکاش کیا ار ہا ے۔ ای کے پارے میں امین 
اکیڑ یآ ف جزل bid GA‏ لے کہا ےکا لو 
نہ کے امراش £ بھی استتما کیا ہا سکس ےک مضہ 
Set‏ کے الس چا ربج A‏ جل راو رموس ھب ری Se‏ 
۹ی۷۶ 
Lie Barbe"‏ کے ان هلو بھی 
کیا Ce‏ ے۔ا یرک bir fh‏ اور جب L‏ 
یی یل مو نے کے تو بای د یں ۔زیادہ پا LM‏ 
اس کے ایی Sie‏ کے اندر ibe‏ 
ا لکر برادراست زتمول bye ds‏ ناب ۔صرف ایک 
Bene be‏ ہونا چا ین ۔اگ راس یل سے پل 
رن گکاکسیلا جیں KIS‏ پیا سنا ee‏ 
اہر نس با ود ےکی گر دوسا ل WP‏ ہے۔ 


ile sifu’‏ لاوس بری مر کااستعا لکرنا 
Wore‏ ہے 7 مس ہی مرج موجودہوں 
ture hle he y Le‏ 
هر ول AEA hee‏ 


600 یو تی 
att‏ -30منٹ فزاال ete te AL‏ 
اور 230 Se‏ مشورول کل کرجا ے اود باق کے 
P 01 510‏ 
یکم 90 مم کی جدوجبدیھی RUE‏ ہا ے ۔ 


7 ; Packed & E 2 
Nutri Max Pharma 
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ANV IES E کر‎ 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 


اب راپات موا ےک و کیا مو کی Sud‏ دالاددی 
L Sul‏ و یتین دودح می KUL Ee er‏ 
چا کان اس میس coer‏ اس کر ےکا Fuels‏ یکل ہے 
LL be‏ ے !خی -iky Jonh‏ 
Aep iA‏ نیزا لک کرت کے بت 
ثابت موق ہیں اورا شک »تن ال ہا زار Gore Moe‏ 
سے جس می ںگوا حرا !خی ر Veto WÉ‏ ۓ 
ہیں جوا نکاستاپڑتاے۔ 

اوه از I S d‏ ڈ ہکا بیکرت کے لے 
le gI‏ می ںبھی اغی Ste‏ وال دوس استما لیا جات 
Liepke‏ ےکی بی ماسب ےک ہے 
ہو ۓ دود تا کر نے کے بحرا سک brid‏ چاۓ اور 
ALL; baw‏ اج و یکا تال 
ار روت بالا ہا ےآ یتین ہے دصرف EAB‏ مک بہت رب پل 
وز نکوکنٹرول یں رک ےکا SES‏ ہوگا اور مات بی اکم 
کے ول اوراعصا بک کی طا ن تکاوسیلہ Ke‏ 


ere spi‏ کےہطالق ڈائکککرنے واللےلوک اب و نگ مکر نے 
کے لے ورز کی اراک می Lyre‏ گے ہیں ورای م 
ےکم تما لک رکےاپنا وذ نگ مک رن ےک یکن شکردہے ہیں رال س 
کیرد SE‏ زیادہعات خوان می پا ال Sete‏ پا 
فص جب مر دو لک ایک تھائی ای اہن ہے غا اب رہ نکاکہنا ےکم 
اور والی Bes Spots SMF‏ کے باعث لوک ورش کی 
با ایک را ککھا une (true CA‏ 


من 


(Chem Abs 134) 


اگل مطا لہ : 
اک مال مو وے 
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k Le bts p ngi ABUL نی‎ EE 
a ے او‎ SHAS تست‎ Foe Sect E 


Meo E aae‏ یل ہار یج انی ضردریات کےہطالق غڑا 
PBL‏ اواروں کا کے ہیں یت ق با فا کل “SI FELL‏ 
سازی مارک .ابد لصف واگ راڈ رن رک 924/3 فرهمق رکفت :0821-490-2529 


0 ورن کےددد میں Bite‏ لئے betel‏ انا یک و ہوعالی ے۔ 

dda 9(‏ ار الور وک ےل Gero‏ سک ییاو سرو لک زیون میں Gules‏ 
-eink PN Shs‏ 

eterne اپ رین کےزیادواستمال‎ )( -Ep گرد ری ریوک استحا‎ o 

erd iy‏ کے ارات لو کرت ہیں۔ 


<سی_جوای_طاقت ABE nS Kets‏ ے چ SEP NL Goh LOM‏ ,رمحا ری‌قوژم سیگ ملاو وکام ںای عایض رور یات SIAL Pod isis L‏ خواہشا cde‏ 
LUPE Aad‏ می سذ ےکن عا مآ دی ele‏ ے کے Gene‏ کی ٹا ے رو زیو زدورعو رپا چتصوصآحبکرڈحلعا شرو +ھیاۓے_+گتا Te‏ پان سال Kom, pra‏ 
تی اص تک حانظط تآ PO‏ ہآ PULL‏ سا ن لی ےکآ pe‏ کے ج ری کح ہو ںو BL‏ اضاق غز تن Food Supplements‏ لناٹری 


ان رکاوٹو کو I GEL‏ کے اوہ BLP‏ یڈ ریچ سن ے لہا ہا لک تعن کا وتو ںکیکامیا ی کے بح رازہ سے اورتہایت از ما افو کی تیار یک عا زک د یا ےج پ ک عم می فا یقلت ے 
z ar‏ بی ے وال ا تَا ٰ ار ہیں ےر تن میں سے رکا وت ھاب ٹپ or‏ ہیں :ماد موم 1 یذ یکر وری۔ یا ماس ول SR‏ ےاو رمح ر ے Cpe ANE‏ یرد ین جوڑوں test SA ANE‏ وه تال 


b 


فوت اور مود 


وز ل کاعترال می A‏ ردن ہا ے 
ہی ںکما Ibis‏ ے شا یل چا کہ بعد 
Eis AU ul‏ یکوخٹو لک ستیا نا کر ر ےی 
ہیں۔ اگ رآ پ زیادہ یع سے کے ے وز نکومناسب 
se‏ کے اندررکھنا Sb‏ ہیں تو بقول ایک امین ابر 
RIL‏ نزو لک خیال SF SB YB‏ 
سک مکھانا با ره سی راورسوم ایتا موڈ خوشگوا ر کنا بھی 
trii‏ لے کیل میس Le Pez‏ 

اس ام رین ماہ رر انے دو نلو کے بتا-2 ہی ںکہ 
Ht‏ ییات میں اک wh‏ خلا با یں 
امس کمن غلا ف شر بھی Prue‏ بھی سے کر 
Ges!‏ اگ رآ پنقر Kee BEL tek‏ 
لس اور با uf‏ سے ڈشوں پرٹوٹ بز یں تو بی پیٹ س 
ty‏ بنانا شکل bE bt‏ ای طرر با یں اد سے 
Po. Puree SLE‏ ہوجا ۓگا۔ 
کین اکن سک اگ ہآ پ ap‏ کے رگ 
trz liy TE EEA AE‏ ےکور 


ری وی لیاف جا ون - LU td) zeir eL Dr. Sultan's Diet‏ جزش اورا ری > 
کے میا رک جا دج لکا کی دج EF‏ ہیں-ا کا کو ےک ول مالا ت ع مرق POG‏ ہی ہت رکا مر ے ہیں بترطی ووا 


و 


لوك جات ےک 


er Sige بات‎ Li nia طو ملع ص‎ 


کال - دوس Cn Fea‏ ےک ہآپ الکا 
تق ییات میں یادوستوں کے سا ھ بابرا نا کاس جا ے 
ہے چیم چباتے ہو جا نہیں - اس طرں تی آپ 
ان تالو ارد ںکو لیے سے نچ جا ee PRES‏ 
bf‏ بر نے داس -Ë‏ 

LEP pigs گیا‎ Ee y 
EE 
کپ روزادا ی فا حاب تہ رهگ من اق‎ 
اورصاب‎ BL بسک ےکآ پچ ویر ہکا دن مقر‎ 
L راہ‎ uta OO WETS 
h t جانا لول ت‎ LW ES TLE Be 
فا ی قصان ده ود ایب‎ p99 تق‎ 
IP ے مقت میں‎ ws ا لک ارت‎ LS 
sou p02 PLS د ےد ےک اوقلع ل‎ 
ےکی یک ا‎ eat Oi کرد ےک یں‎ 
A 


ای ف ڈ یآ ری ہم PLAS SEIN‏ 
مرف ماگ مار کے Étti‏ ے با دک 
اجرب WL‏ تفلا تکوان مرو ا ضسر کت 
L eeN‏ راب کل - 
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شروک تیززندگ کے باک دودح اوردودھ Liga‏ 
ےآ ہت ہآ تہ دور ہو ے چا بل es‏ نے بڑے Up‏ 
IIL‏ رود دی او رک دی رہ سے دورو ںکیا 
ee‏ کے وہا نکی hurr‏ ا ات مرب 
و کے ہیں ا سکا نو ذ را HA‏ سے بی مشاہ مکی ہا کت سے 

جما ےکوام ترت نی زند یکا بہانہ پا کر ووو م اور روم 
& کی Use‏ ے دوری اورمصتوی ووو LE‏ ووو US‏ 
مشردبات اور چا ۓےکاٹی سے قربت اغتیا رک ے جار ہے ہیں- 
اس صورت عا لکا صرف اورصرف ایک تیا ضول ناک پہلو ے 
اوروه ےک ہم تزکی سح nfo ible‏ ےکزو رر 
کر ہیں اود AAL Uh‏ ہیں ولگ Vat‏ 
موٹا بے کاس نی بج Ue‏ تز کا ناین“ اعصالی SE‏ 
چ امت دیش مرک کی زد رک ونر کشا Ure‏ 
ترق یاف ماک کک ےغار سای قرات رورم اوردوده 
سے بق اشیا ہک طرف دوپار ها مکو راغ بگرری AN‏ 
ےپ صرف دوکی طرف LBS Mates‏ 
ey boty Agel oly‏ 
ery Ae Kot J‏ ہار ےکم میں 
ib‏ وا یلیم( + س کا سب ike‏ ڈ ری abir‏ 
ہیں )کو زصر ف مک حص نے سے روان ہیں Ww A‏ کے اندر 
ری کر ترآ ZL UG Cube‏ 
ٹس مندرجہ den Wg‏ ہیں ہاو ہیں خو ب علوم 
ب ےکی نک E p-e de ER‏ کان کا 
ات ي کیٹ کواواور اون ک علاده با ام سوڈے 
-U whe‏ 


fess 
BEAL Hi 
UNAS 


ota bey 


13 ک‎ Dietcara al 
(Research Genter 


EDRG 


You are what 
you eat 


(Lobe RS 
Jie TE 2 زیادہ‎ 
شد تک اب دوسرکی طرف کیم خصو صا وی کے‎ Cotta 
MEET بات جوام‎ SMe Arig اتال‎ 
پو باس‎ (LE Stopol کے چن اما نک‎ 
مصنوعا ت کا روز مم خو راک میں استعال بز ات تودایک‎ US 
ye اس موضوں عکوانہوں‎ Ata Z AW متوازن خورا‎ 
eLA tur? 
ے۔‎ On اول کم کے با قاعدہاستعال سے وزن می کی‎ 
وه‎ Ye دوم ام جن ڈمرکی مصنووات سے حاص لکیا ارا‎ 
حت اوروزن کول اضافٰ ار 2-13 ہیں۔اس بات پر سب‎ 


soln‏ ے کیم کیا nL YALL ve tole‏ هک وج ہے زک گآ En‏ ہیں ج وکوت ناب 
وی احکامات کے کٹ لاگ سے بت د رتح eee by‏ اعلان می ایک اب اورایک برک تر AI e‏ نے ملاوٹ 
کے مرج اصول کے ت تآ یں میں شروش کر دیا ہے کہ PA‏ روت GM‏ - - من وی کیا سے کے مرش کے 
1m‏ اکٹ ote‏ ہوااورسپاٹ td‏ کمن ٤ک‏ آپ کے لے مر tie‏ ا ریک رک te‏ پیل 
کو نکی Bruit‏ نتا ہت کے عا م لپا کال یط Maree eC‏ کےگردوں کے یی کر ےکی نماطر 
A yd bun‏ کے کے کے WHE‏ سے ر کے ہیں مرت گر رد-۵ و Penz ti‏ 
Uns AS Uses‏ ےا کے لئ اکر کروه 
Seip nT‏ ہے ےکاصاف او E WU re‏ یرک خر یر ےک ہل ڑیس بیس سے دوج بول Te thes‏ لوا 1 
رہے مالک وج سے 65ن ture‏ س ےکی ای کک وجہ سے شایدجلدم ریا یں ۔ برعا ل خوا تن وضرات...... PEI‏ 
چاو نکیل ور خیم چا Muh‏ برض لوگ می کون UL ple‏ 

تلو AG Hey‏ نے وا م Ugh‏ سے ششکابی ت بھی ے اورم ان کے کو رگ ہیں ۔ ابیت بات پ کہ وا ہا کے 
زک گآ لود یا و ں کا مرد ہک اک کے نو HAMIL‏ کے مزے لیے وا تو tA BL Are‏ بات ہکان مزا 
سے 89ن weds‏ ای لول شی بن کر کے اب جوسیف ژر وا رکی مرش ت کر دی سے ال baw suite JL‏ 
Be ale Wee‏ بے شا رک پٹ تے اب نمیا او مت the‏ جاتے ہو سے پاتھ یس بر لیٹس Ae BE‏ 
گی رت ہیں .کہ Sn I PIL‏ نابح تع زین ے۔ 


AF‏ ری ےک وولوں انا کت مند کے _ مبارک ہو سو و 


پر وف بدا يچ WE‏ 
وف رام تفر SEIU‏ 


ی تفن جک وی مصنووات میں شال لازی be Sz‏ 
wid‏ ناف راوتصوصا عو تر ی دا لیم EVEL‏ 
وز نکنٹرول یں رک ےکا J‏ ے۔ 

جب عام عالات میں وز نگ کر edhe‏ یں ادوا یں 
ل با ت جہاں مکی فا dnt Koz‏ ج د ہیں 
یاک tiy‏ اذا Le Levee‏ 
oes‏ رمث مکااستعا لکیا جات فووز نک ہونے کے 
offi sr‏ سے بچایا امن ہے۔ لی نز اس ما رہن 
sli re sl ne He bul‏ را لوزن اف راوکود یکا 
استعال ESE‏ ہیں اور ta‏ وز نک ESF‏ کے Soe‏ 
صن تک ال بین دای DL‏ ےا کردا میں - 
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Editorial 


Usecfir-opslosesfir 


arvard Heart Letter of June 2005 addresses the males and 

conveys messages of each decade. For example its messages for 

the men at 40s and 50s are interesting and support our viewpoint. 
Obesity actually starts to happen early in life, but by middle age the 
average guy has indeed acquired the round belly. Men become 
overweight or obese. Aesthetics aside, it's a major health hazard: Excess body fat increases 
the risk of heart disease, hypertension, stroke, diabetes, arthritis, and cancer. If there were a 
quick fix, we'd all be thin. But there is a slow fix: diet and exercise. Real men eat vegetables, 
fruit, whole grains, and fish. They can have some meat and potatoes too, but the less the 
better. Calories count; for men who need to reduce. Exercise counts, too. You don't have to 
run a marathon to control your weight and improve your health, but you do have to walk for at 
least 30 minutes a day. Other forms of moderate exercise will do just as well, as long as you 
do it. Alack of exercise and obesity are responsible for about countless preventable deaths 
around the globe each year. That's nearly as many as smoking, but the burden of sedentary 
living.and obesity get much less attention. 

It's another message that men should hear early on, but by 50 it becomes urgent. At 50, 
you'll need to talk to a doctor about how you should be screened for heart problems, and the 
more controversial question of prostate cancer screening. If you haven't had your blood 
pressure, cholesterol, and blood sugar checked at regular intervals, you should surely do so 
now. The same is true for your eyes. Screening tests and good health habits are essential, but 
men must also listen to their bodies and report sounds of discord to their doctors. Most don't; 
a major survey by the Commonwealth Fund reported that 25% of men said they would handle 


EDRC 


worries about health by waiting as long as possible before seeking help; just 18% said they 


would seek care as soon as possible. 


Physicians and nutritionists can help if you letthem. 


Ingredients found in red wine. 
What makes green tea so 
special? 

While green tea, oolong tea and 
black tea are all made from the leaves 
of the camellia sinensis plant, green tea 
is different in the way it is processed. 
The leaves of green tea are steamed, 
which helps to prevent the oxidation of 
the important EGCG compound. Black 
tea and oolong tea, on the other hand, 
are made from leaves that are 
fermented, and this means that the 
EGCG they contain is converted to 
other, less effective, disease fighting 
chemicals. 

In addition to its many traditional 
health benefits, there is even evidence 
that green tea can be helpful when 
trying to lose weight. One study found 
that those who consumed a 
combination of green tea extract and 
caffeine burned a higher number of 
calories than those only taking caffeine. 

DDDDD 


EGCG is known as a powerful 
antioxidant, and it has been shown to 
both inhibit the growth of cancer cells 
and kill cancer cells without injuring 
healthy body tissue. EGCG has been 
shown to be effective at lowering the 
level of bad (LDL) cholesterol, and in 
helping to prevent blood clots from 
forming. This may be why green tea has 
shown such promise in preventing 
heart disease and stroke. 

In addition, scientists have been 
studying the role green tea may play in 
what has become known as the French 
paradox. Many people find it amazing 
that the French, who eat diets rich in 
fatty foods, have a much lower level of 
heart disease than do Americans. The 
answer to the French paradox is 
thought to lie in the healthful benefits of 
red wine. Red wine contains 
resveratrol, which is a polyphenol 
thought to mitigate the effects of the 
fatty French diet. Studies have shown 
that EGCG, a main ingredient of green 
tea, is twice as powerful as the 
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۰ Green Tea 


here few drinks with as many 
important health benefits as 

green tea, and the Chinese have 
long known about the many benefits of 
this exciting foodstuff. The Chinese 
have been using green tea in traditional 
medicine to treat problems ranging 
from headaches and insomnia to 


@epression and stomach aches. 


Modern research 

Research done by modern scientists 
has backed up the traditional benefits of 
green tea, with many studies, both in 
Asia and the West, finding solid 
evidence of the many health benefits 
associated with drinking green tea on a 
regular basis. On often cited study 
showed a sixty percent decreased in 
the risk of esophageal cancer in 
Chinese men and women who drank 
green tea on a regular basis. The study 
concluded that a compound in green 
tea served to inhibit the growth of 
cancer cells. 

In addition, other research seems to 
indicate that green tea has the ability to 
lower both total cholesterol levels and 
the ratio of good cholesterol (HDL) to 
bad cholesterol (LDL). 

Some of the many conditions for 

‘which green tea is thought to be 
include cancer, high 


| effective 


| cholesterol levels, high blood pressure, 


rheumatoid arthritis, cardiovascular 
infections and lowered 


| problems, 


| immune system function. 
| The power of green tea 


The secret to the power of green tea is 
thought to lie in the fact that it is so high 
in polyphenols. The most significant of 
these ingredients is thought to be 
۱ _epigallocatechin gallate (EGCG). 
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signed-on statement and list of 
signatories were distributed to all 12 
heads of state in Bolivia. 

Statement: 

This proposal calls for a: South 
American convention for human rights 
and access for all living beings to water, 
as a region privileged with 27% of fresh 
water supplies in the world, we need to 
discuss and approve a South American 
Convention on Water that guarantees 
access to this vital resource to all living 
beings. We need to preserve water, in 
its different uses, from processes of 
privatizations and the market logic that 
are imposed in trade agreements. We 
are convinced that this South American 


treaty on Water would be a decisive Î 


step towards a Global Convention on ` 


Water. 

Our organizations endorse this 
position and insist governments work 
with social movements to ensure 
democratic participation in reaching 
these ends. We renew our call for an 
international water convention which 
guarantees people's right to water, 
protects our environment, prevents 
interference and abuses by 
corporations, trade agreements and 
international financial institutions, and 
Supports governments to meet this 
responsibility. 

We affirm that water belongs to the 
earth and all species for all time, It is an 
inalienable human right and a public 
trust to be protected and nurtured by all 
people, communities and nations. 
Signed by: Forum for Environment, Economic 
Development and Welfare of People (Feed Well, 
People), Lahore, Pakistan. 


20 


2۷ 


ENCID 


(Omeprazole 20 mg) 
we 
WILSON’S_ 
Pharmaceuticals 
QMS ISO 9001-2000 
EMS ISO 14001 Certified 


Industrial Area 
Islamabad-Pakistan 


Schazoo Zaka (Pvt) Ltd. 


Schazoo House, 45-G.T. Road, Lahore-Pakistan. 


U.A.N 111-666-600Fax: (+92-42) 6841003 


email:szl@schazoo.com URL: www.schazoo.com 


Water GuritysforYour Security, 


Dr. Maoshing Ni 


every day. 

This is actually in order to help with 
the removal of the ketons, an acidic 
particle residue produced when 
converting fat into sugar in the body for 
energy metabolism, from the body. 
Protein-rich diets also have a tendency 
to produce kidney and gall stones - 
extra water intake reduces the risk of 
these. Itis healthiest to drink pure, room 
temperature water. 

Aromatic Flavored Water 

Crush some fresh basil and mint 
leaves, put them in a large carafe, add 
room temperature water, and let this 
mixture sit for half of an hour. Then add 
one tablespoon of honey and mix. This 
is an aromatic and refreshing drink to 
accompany any meal. 


Wateras 
Human Right 


People’s Health Movement, Egypt 


People's Health Movement (PHM), 
a Secretariat of which is located for the 
next five years in Egypt seeks you to 
urgently support the following 
Statement on the right to water. This is 
the statement which PHM presented to 
the Second Summit of Heads of States 
of the Community of South American 
Nations, took place in Cochabamba, 
Bolivia from Dec. 8-9, 2006. The 


Native water of every inhabitant is 
responsible for his health and longevity. 
What they all have in common is pure 
water sources located far from any city, 
free from chemicals and toxins. Tap 
water in urban areas contains 
pesticides, industrial pollutants, 
chlorine, fluoride, and other chemicals. 
Well water and mountain streams in 
some parts of the countryside are not 
much better because of the acid rain 
and toxic levels of minerals present in 
groundwater. 

Your safest bet is filtered water. 
There are many different kinds of 
filtration processes available for 
removing contaminants. The best kinds 
use activated charcoal, which removes 
the impurities but leaves the water- 
soluble minerals. Avoid water 
softeners, which take away essential 
minerals. Also do not store water in 
plastic containers because the 
polychlorinated biphenyls (PCBs) can 
leach into the water. 

Water for Weight Loss 

Our body requires a certain amount 
to maintain our blood osmotic levels, 
provide the medium for circulating and 
excreting waste products, and 
cleansing the interstitial tissues. That 
being said, water is also a key to losing 
weight. For example, in low- 
carbohydrate diets, it is recommended 
and often mandated to drink at least 
80ounces (10 glasses) or more of water 
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The information contained in the Dietcare 

is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 

NGO Feed Well People. 

The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 

(Feed Well People) is non profit social 
advocacy NGO and monthly Dietcare is its 
Official organ. Feed Well People mounts 


environment, education, economics. It 
Presses for changes in government and 
corporate policies. 
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Adults drink three and a half 
glasses(3.5) of milk every day in order 
to get the amount of calcium they need 
in their diet. There are many ways to get 
that milk besides drinking it plain. For 
instance, many people find that mixing 
their milk with a couple of spoons of 
honey and mixing it in the blender 
makes a delicious and nutritious 
smoothie. In addition, milk can be 
added to your favorite recipes, and 
used in your daily coffee. 
Cut the Fat 

Of course getting the calcium your 
need is important, but so is cutting the 
fat in the diet. A high fat diet has been 
implicated in obesity, diabetes, heart 
disease and other serious medical 
conditions, so it is important to avoid fat 
while getting the calcium you need. 
That is why it is so important to seek out 
low fat and nonfat dairy products 
whenever you can. Doing so will allow 
you to get all the calcium you need 
without consuming more fat than you 
need. 

OOOO ROG 


Mangosteen 


Mangosteen a heart-healthy fruit 
from Garcinia mangostana, asmall tree 
native to tropical Malaysia. Found as 
small berries, 2 to 3 inches in diameter, 
they are a natural source of 
antioxidants called xanthones that help 
protect your body from free-radical 
damage and promote a healthy 
immune system. Best of all, animal 
research suggests that xanthones may 
support optimal cardiovascular health. 


‘Dietcare' only authentic and published 
research is picked up, so unfortunately no 
such matter we could see about our local fish. 
Cooking methods are always as important as 
the profile of food nutrients. Regarding 'seven 
seas capsules' they contain mostly 
processed mix fish oils, hence we are 
doubtful about the presence of omega-3 or 6 
fatty acids. You will receive regularly the 
future issues of ۰ : 
کچ ود‎ 
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Pomegranate (Anar) 


Brimming with polyphenols, pomegranate contains special 
compounds with enough antioxidant power to safeguard 
your overall health! Pomegranate also contains tannins, 
which promote cardiovascular health and support healthy 


aging and are high in vitamin C. 


Harvard School of Health, USA 


the calcium in the diet. In addition, milk 
contains vitamin D, which is also vital 
for the utilization of dietary calcium. In 
addition to milk, vitamin D is derived 
from sunlight, and from the 
consumption of meat, canned fish with 
bones, tofu and green leafy vegetables. 
Milk in a Healthy Diet 

While many other foods also 
contain calcium, milk and dairy 
products have more concentrated 
levels of calcium, and it is difficult to get 
the necessary 700-800 mg of calcium 
without milk in the diet. In order to 


replace the calcium in a single glass of 
skim milk it would be necessary to eat 
three servings of spinach, nine boiled 
eggs, five large servings of broccoli or 
20 servings of lettuce. 

Nutritionists 


recommend that 


not in this way we burn the fatty acids it 
contains. Please tell me how to cook fish so 
that acids remain in tact.. Also please inform 
whether "Seven Seas Cod Liver Oil" available 
at drug stores lowers the cholesterol or it is 
only Vitamin A & D. ?(Homeo Physician, 
Naveed ur Rahman, Lahore) 

A Thanks fr taking interest in 'Dietcare'. You 
are right that flaxseed contains omega-3 but 
our article was speaking about animal 
sources of omega-3. As per policy of 


cheap. Its dose is one heaped tablespoon per 


Malhee, Sanghara, Khagga? Does anyone of 


Calcium is a vital part of every diet, 
but many people are not getting all the 
calcium they need for healthy teeth and 
bones. Nutritionists recommend that 
women aged from 11 to 18 consume no 
less than 800 mg of calcium every day, 
and that those aged 19 and older get at 
least 700 mg of calcium every day. 
Calcium is vital to healthy teeth and 

fFones, and to preventing such 
“complications as osteoporosis. 
Why You Need Calcium 

Calcium is the most abundant 
mineral in the human body, and it 
accounts for from 1.5 to 2% of the 
average person's total body weight. 
The vast majority of calcium in the body, 
a full 99%, is concentrated in the bones 
and the teeth, with the remaining 1% 
distributed throughout the 
bloodstream, muscles and other body 
tissues. It is crucial that the body have 
a steady supply of calcium to draw from 
atall times. 

Milk is the single most important 
source of calcium, and few foods are as 
rich in calcium and as healthy as is milk. 
In addition to calcium, milk contains 
significant amounts of phosphorus, 
Magnesium and potassium. These 
elements are vital, since they help the 
body absorb and more readily use the 


Letters to Editor 


Q I read the article "Why fish should you eat?" 
published in January 2007 issue. Flaxseeds 
also contain Omega-3 fatty acids and are too 


day when ground. What's about our local cold 
water fish e.g. Trout, Roho, Maha, Sher, 


these contain Omega-3 or Omega-6 fatty 
acids? We eat fish after deep frying oil. Does 
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Improved sanitation facilities could 
reduce diarrhea-related diseases in 
young children by more than one-third, 
says the report. With better hygiene 
practices, such diseases could be 
reduced by two thirds. While the world 
is on track to meet the water target, 
progress could be impaired if the 
provision of safe water to the world's 
poorest communities is not made \ a 
priority. 7 

Sanitation is a much greater 
challenge. Despite significant gains, 
the world is not on track to meet the 
MDG target for sanitation. In South 
Asia, for example, two out of three 
people still lack basic sanitation. The 
report further says that the benefits of 
improved drinking water and sanitation 
are evident and could be extended to 
many more of the world's people, if only 
sufficient resources and resolve were 
dedicated to the task. 

$0502.02 02050: 


Flaxseed (Alsi) 


Flax is a health powerhouse, full of 
omega-3s, lignans, and soluble fiber. 
These substances bolster your 
immune and cardiovascular systems 
and may even help prevent tumor 
growth and cancer. The natural 
laxative action in flax helps keep your 
body running smoothly too. Use 
ground flaxseed; it provides far more 
nutritional benefits than does the whole 
seed which is hard. It is by far the 
richest source of lignans, which are 
probable cancer fighters. Flaxseed oil 
does not contain an appreciable 
amount of valuable lignans, but it 
comes packed with omega-3 fats. One 
tablespoon of ground flaxseed © 
contains about 36 calories. 


thout affecting the tas 


Green tea contains antioxidants which help protect your cells and fight free radicals in your body. 
- research suggests that these antioxidants may help promote heart health.Each tea bag is filled with 100% whol 
| leaf organic tea, and the difference in taste from the teas you're used to is night and day. The flavor and aroma. 

nothing short of spectacular. These tea bags are sealed in beautiful tins that keep out moisture and light, bot 
which could degrade the quality of the tea. The tin seals in freshness, and gives you a convenient way to store 


sanitation contribute to the deaths of an 
estimated 1.5 million children under five 
each year as a result of diarrhea.” 

Examining sanitation, the report 
finds that an estimated 1.2 billion 
people have gained access to basic 
sanitation since 1990, with global 
coverage rising from 49 per cent to 59 
per cent. In South. Asia, access to 
improved sanitation more than doubled 
between 1990 and 2004. In East Asia 
and the Pacific, the proportion of people 
with basic sanitation rose from 30 per 
cent to more than 50 per cent. 

“Despite commendable progress, 
an estimated 425 million children under 
the age of 18 still do not have access to 
an improved water supply and over 980 
million do not have access to adequate 
sanitation,” says Veneman. “Clean 
water and sanitation are vital 
prerequisites for improved nutrition, 
reductions in child and maternal 
mortality and the fight against disease.” 


۰ Green Teais delicious, & slightly sweetand can be brewed darker than other teas wi 
e Decaf Green Tea gives you the same great taste as the regular green tea, without the caffeine. 
e Red Bush (Rooibos) Tea has a rich, deep coppery red color and 2 smooth, slightly sweet flavor. 


Children pay the price for laek ofe 


http://www.unicef.org/media/media 36034.html 


teabags. 


More than 1.2 billion people have 
gained access to safe water since 
1990, according to Progress for 
Children: A Report Card on Water and 
Sanitation, launched by UNICEF. 

The report charts progress towards 
Millennium Development Goal (MDG) # 
7 which includes the target of halving 
the proportion of people without 
sustainable access to safe drinking 
water and basic sanitation by 2015. 
Between 1990 and 2004, global 
coverage of safe drinking water rose 
from 78 per cent to 83 per cent. Latin 
America and the Caribbean and the 
South Asia regions will meet the 
drinking water target almost ten years 
early. 

“The progress made to date in 
increasing the number of people with 
access to safe water has been 
impressive,” says UNICEF Executive 
Director Ann M. Veneman. “However, 
unsafe water and lack of basic 


of these variations; you can modify 
your diet and lifestyle choices to 
achieve optimum nutrition and health. 
For example, if some of your genes 
place you at risk for heart disease, 
modifying your diet and exercise 
habits now will decrease the chance 
of the disease developing. If your 
body isn't efficient with B vitamins, an 
important factor in skin renewal, a 
modified diet or daily supplement can 
provide you with the proper amount 


for healthy skin. AA 


ell People’ 


We all know our health is 
influenced by what we eat, drink and 
other well-known lifestyle choices that 
we make. The latest scientific 
research shows that for each of us 
these choices can have greatly 
differing effects on our health. 

Small differences in your genes 
influence how well your body 
metabolizes foods, utilizes nutrients 
and excretes damaging toxins, all of 
which can affect your general state of 
health. By finding out if you have any 
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از : خسف جو Sy‏ 


bd ty‏ بل سے دنا کے 56 4 ما کک اور 
علاقوں میس ہو ںکی کین سے باوخ تک گرا نکر نے والا 
سب ndee‏ ہے۔ ا کا کام یو ںکی مت زا 
صاف پا Sie‏ اور PG‏ کا خی کت کے لاہ ا کو 
LFS‏ اور ایز سے با کر رگا بھی ال 7 
ادار ےکی با ی ضروریات EK‏ کاروپاری ادادے ور 
his‏ کر پور یکر کے ہیں ۔ اس ادارے نے حا نی 
ٹس موجدہ بنرار سے کے ت قن اہراف(۱۸۵6) کے باس 
Nas SOC hI LAL &‏ 
مش دنا یں ہے اس پا کے بارے میں Soe‏ آن ve‏ 
کهآ ان برای Eb‏ 

199024 سے نےکر ا بتک ایک ارب ۲ی ںکروڑ 
اون نے دا رن SSF sls‏ 
چگ اب کی turn‏ سے چا افراد ماک نارکا 
لیات سے دور ہیں۔ جس کے ٹچ جس ESRI‏ 
ا fe we Eke BES‏ 
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LF‏ ہیں۔ببرعال1990 ے2004 کے درمیان ہے 
کنو پان کک دنا کے 83 نی صدافرادکی مساق موی چول 
از ی8 7ن صر ای طر نیاوی صفائی کک سا بھی 
و فص لوگو کا اضافہ ہوا ے۔ شرق ایشیا اور ۶ا کا کے 
ما لک میں شرح 20ف صد بد ےکن ا ببھی ان ما کک 
کی دیآ با دی صفائ یکی اد ول (ef‏ 

لورث مل اس با تکا س طور پر کر Se‏ پر« لا که 
Suk‏ سالا نہ ہلاکت میں ایک تب کوصرف صاف پالی ہے 
سے کی روا Fe‏ ے۔ ج بکرم ز یرای تا اموات بنیا دی 
کت وصفائ یکی fan be Bf tar‏ 
un‏ ےک چا رکروڑ و ل تک صاف dh‏ انا اد رھز Va‏ 
کروڑ و نک تک بیاد ول و ییا ای ککاردارددے۔ 
جو بت سار PM‏ لئ ایک شکل برف ے۔ 

لوم فک Wy St tugs ts‏ ءوجود کہ 
لا نی ام یی کک یی نعما کک اور جن ی ایشیا ے علاتے صاف 
پان کی Sez te‏ سا لئ سگرن 


Br tier ۳‏ کے نی برا ت ش RIK LSS‏ 
دواو یک ایغ اضا ن یں ۔ اک ری کے وت بی IEI‏ 
رال ماج 

Wi GAL Virsa At حا تن ریم‎ * 

Car our or‏ میم 

LL SP oe zg ae 


مغر بک oath:‏ کے بش تا آ ہآ تہ اسلا تحلیما تک سای 
یہ eke‏ ہیں جس کے لے ہا اوقا ت 1 آیات با اعاد یٹ کے 
اد جات ہیں۔احترا جک قاض ہے ےک مارک ول نام اور 
ات اس نیشن شش دا سی اڈ ڈا کک تل دورن ےی کے 
فرش اجه ور ٹیس لین وا بک رن می جمانون مرکا 
By‏ ے اور یساش ede‏ کے مرب راز PLOTS‏ 
اتی یام CAB‏ 


فور پرا س ہونوای ایی F‏ کے مطابتی نا جن ہیں 
ایک مغ می سفق he‏ مات مرجبہ یا ای سے اک ولا 
کک انا کا اتال Hired‏ کے خطرات مکی 
ty‏ ے تین میں شا ل ن افراو PECL‏ 
Ht‏ کے ان س ول (Bre FL‏ 
ہونے کے امکانات میس 0 3 فص رگ -Ón Čo‏ 
راکنا کانا کی تلام اقمام یش بل یشراور 
کواسٹرول کے تال ده اثرات کنو رک ےکا 
صلاحبت موجور موف سے الا نک Ze‏ 
کیا ہا سے د Gen BLS‏ ے۔ان س 
موچ ونا رت صرف بچوں کے tree‏ سے بللہ 
او GL‏ مفیدعابت ہوا thee‏ نک اکنا 
ر میں eH Ete Le blow‏ 
کک یکرن ی نا طور GMI be‏ 
خرا کک حص نایبت - 


atria Seif 
PEG te tr HESS دابا‎ 
BIN A eS ee ویش ريغل ڈاکنرز‎ 


ic ابا مزا‎ Sie weaker J R hsec 
Me ےتال‎ FE کہ زب ےا‎ i UP ut 


اداره 
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اف ڈ یآ ری ee‏ شک پلا سے ۱ 


| مرف عائی مسیار کے حال بان Otte‏ کے جا یں ن کہ 
رن Wi‏ تبلا توان حرو وسات می bb‏ جا 2 - 
Jini’‏ چات Sha WPL‏ = 


شحور صحتک 


کیجات ظا ہف Sr‏ ود اد 10-8 گلاس یال & 


ےک اور چوڑوں SOE‏ ئ یىی e Ce‏ 


| تاف ع 2یق SS‏ ے »ای رل Short >te‏ آ ۱ 


ed Cterm memory‏ ہیی پر ا کے ہر مت ریا سرک مر 
وت کے مال ییا ہو 2 ہیں _رو اد 5 OU‏ 2 ے 
dF‏ کر ےا سا E‏ سے 45 قص کم ماق کیت ر ے 
خط رات 9 7 ق صر او ر قاع کیت خط رات 0 5 قصرک ےم 
کے جا کھت ون 


مگرمچ ع کاطی رخو راک اسعمال 


ریا قتف ما کک خآ ییات لین جو ل اف یق اورکیوباوخیر: م گر پر | 


Mord Uriel uy |‏ کے خیال می ا نک فی رکشت 


اور ال مس خا ل ene‏ انیس ایک رداق Kule VAs‏ 
کو مرو کا ول دوس رےگوشت ےڈرازیادہ سے مگ پچ سے ماگل ہونے 
وا ن تل اورگوشت WIL‏ کک مل بہ تگدہخیا eth‏ 


CALE... A‏ ضر 


اچھاناشنکرنے Mitre‏ کےاندرکیلوریکوجلا ےکی شر بھی تی ہو سای سے 


شرق معاشر کش رکباوت Atta Se‏ 
tates‏ ای طر حکی خر لکباوت ELÉ SE‏ 
اتم رہ ی کھاتا سے“ ارو او مهو نک Pe ol‏ 
bi‏ سے نےکر Chorney‏ ا نا څک PB ei‏ 
ایک جیما Te‏ دنم ںک ایی اکیوں ے؟ 
تضی شروعات 

رات کرک 36 جو جو ]و ں کے bsy‏ تا fe‏ 
2 سے می حاصل شده انا سےآآنے دادن علکام 
teers‏ سے رال پا کا اما رال پہ ہ ےک چم 
ططر کا نا K‏ ہیں IE tesih‏ 
ای شائل ہیں Pune‏ میس ATU‏ 
ارت لت تا LINIS w‏ تم دوپ رک کے 
بوک کے VÄ,‏ پریٹا نال ہوں او با تآسائی سے 
te (Over Eating Wi‏ ےکپ کا ان 
ای فزاول (Whole graii phis‏ 
heel‏ ہیں ۔کھانے pLa‏ می لوکو لگ عادات 
پل Iw‏ یات ہو چا ےک جو لوک ک ناش 


bathe B52,‏ اہنت 


تحقیق و تلخیص: ایس ایم SE‏ 


سوال :پا Fpi isoo Lo‏ :زع ران رش E‏ ک لوی لا ہوں) 

_ پاش‎ Basie س مد درج ةب لآ ریا تتام نز ال‎ ioe MAF بدآپ نے جن کشک‎ mle 
HE اور پک‎ 4 obras ei TÉS SF Sse دی اور‎ i را‎ 
PAB حرم صا فی ںکی می یگ یکا یرت“‎ ULE Surtees میٹ او‎ soy میں ی “تر‎ 


Se کیا اس عر ی موا‎ UPS PEE اکٹ ومن 812 کے‎ Mier 


چھوڑ و2 ہیں وہ پھر رات کرو f rl‏ و کے سے پیا 
شرهقان یک d‏ دن یش ج چچیزسا نے ےا سکوک ھکر پچرا 
LS‏ ہیں اع اوٹ SA HELE‏ بت مند 
LW‏ زیادہتز ZN‏ زی ںک جن میں زیادہ ANSE‏ 
drót‏ ہے شال ہوتے یں ۔ اعت نا شتے سے د نکی 
روا S‏ کے ONEC‏ یگ شال راہ 
ادزم MIL‏ یکو جلا ےکی شر بھی ی وا 
ےجس UI EEL‏ سے زی دمت انا ل ہا ہے 
زا دوس زاو لک viues‏ سے وز نگوقالد 
je Buse,‏ ایک فل ری NIE‏ بے عد 
ضروری tI Pe‏ 2 مایا ناشد UAL‏ 
AGI US‏ ہواگ رن نا څح میں KH‏ 
In Gun Koa obs‏ کوک AWN Sew‏ 
ی .که ,£5 مصفا # Jt (Refined sugar‏ 
LU ie herah, seun‏ ےضروری 
زا اج اک eij i doye naboa‏ 
ایک دم سے اوی AS‏ بیع ہے اور نار در Lie‏ 


CAD Pubs 


نے ا پ ت ساب میتی اس مان ےک TI‏ ان می وآ نت کے اوبری ےکا 
وو ett‏ + عون اٹیڈ ا PI Fae 0S reg SWS‏ 
Caw‏ ایا نس سذ در وج ہہ موق oe‏ ب سے معرے میس cdl‏ سے ج یسا از Lies‏ 
ووسر ے حصن (ileum)‏ کت کرتدرل ee‏ و Intrinsic Fector Complex‏ لزید 
کر ےجس سیب وا 42ا1 UI auth ne RZ Lust EZALE‏ 
صورتڑں میس 842 کے نے می مور رن علاح وبا 
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Obl PLT‏ مکوخاصہ Èh‏ ا رر ہم 
Sie iF‏ کے بح دا ےآ پکوزیادہبچلوکا او رکا ہوا وں 
کر کے Teghii‏ ئے ال لو 
پڑت ہیں ادع زیر ELEWLUL nut Aur‏ 
EL‏ رت -ب نایک امک ہک LIN NF‏ 
ال اڅ کی قصوصییت ہے Se‏ انا سے با اشیاء 
hetoi)‏ سا سال ن اور یکی ایب پا شال 
ہوں۔ دی می ں کی درلا جاے۔ 
چند تجاویز ... 
...موز لول او رکھلو ںکو رع وکر اور صا فک KL‏ 
In FZ ey‏ فرع وفر ہد ر وغیرہ فو ےکر لیاجاۓ ہر 
Le tihih Surette‏ میٹ ٹیس سا 
لیاجاۓ۔ 
SNK Ci ottende fdg r‏ 
LUI tee Ly dof oot‏ 
رت AANT‏ گا وو ےگ استما ل کیا ہا کا ے۔ 
r‏ نات میں رون ل باکق ےکن ن.پ شدرگ 
ورد بیز جاۓ۔ 

بھی KL Pro‏ وغی رسفا لکررکہ لے 
اک اورا نکو یراو رسادہ رول ا اکن LUE‏ 


ات لیاجاۓ۔- 
= گرم ae‏ چوکرکوزراصا فکر کے دودھ یادی کے س اھ 
انتما لر -y‏ 


k‏ پیٹ 25 ک-24 گنٹ یس 45 گرام نون چوں لیے ہیں۔ 


یا oF R‏ مرن ذر ےکی عم ر420 دن $r‏ اه نیت 


میں لج irto E‏ مذ رہوج د ہو اہے ان سر ذدات پرلدا 
گورزی Arete dba!‏ نون Bet‏ پار با ہک SPP‏ مقار 
تا گی۔ 


e188‏ دوف ھک لحمیت 
ایک عام انا نکی روزاندرکارسات سوت سول گرا میم ناش دودح شا BES‏ 3 
ASI |‏ اک رکٹ ا iti re Some‏ ےکم Mo‏ 


۲ الک Ne‏ روزا رورت جن راڈ or LE‏ کے بد نے ہیں 
Shed‏ 32ا HE xd‏ 17 پلیٹ بن دی OAL‏ پیٹ سلادکھا:ا پڑے 
SoS Klin SH ULE‏ ده لا جاۓ- 


We چند ایک شرویات ہی ا سے ہیں مجن کے‎ th, 
یزیا کے فو اد کے باب یں ۔ بز چاے بارے سب‎ 
ےکہ جو صد لوں سے اس شرو بکو‎ Se سے زیادہ ی قوم‎ 
oz سی‎ be QL مرورواور‎ 
-e کے علا جع کے طوراستعا لکرردی‎ Uy 


مه ہمہ مه 


جدید تحقیق 
EPL‏ اس KSESSYP‏ 
gpg Lie‏ کرنے پر وج ہوئے۔ ناس 
Ligne‏ لے قاب لاوج بی دہ یی کر ی اف راوجھ 
توا کے مات lab‏ ے ہیں ان بش ے 
gs‏ صد زا J‏ کےکضر (Esophageal‏ 
Pcs Cancer)‏ قب نآ ا ربز 
سے میں موجو ریک کی لکو پیا ۓ می ںکامیاب مو گے جو 
انا نک وکر ete titre‏ سے مہ پا تک سا نے 
pre i‏ سے we IIE‏ بل دصرف 
کولیسٹرو لکم Fie bx‏ اور ب SENAY‏ 
stot‏ ایل )کا تاس بی ماس ب پآ جا تا ہے۔ نز 
جا جن یار یو ںکورو کے یس یک Vibe‏ چان 


Dr. Sultan’s Diet 
Metabolic Formula 
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سے نیا SSPE SUAS ZAREK Ct el P‏ 
سای میارگ .اب تست اک ررر Eeg SAA‏ بارگ :2ك :0821-4980-2528 


Situs AE‏ چالک ترا بل پر یش جوڑو ںکا 
ورڈول PIL‏ من اوردق ۳ ار دی شال a‏ 
سبز چائے کی اصل طاقت 

سن چاۓ ل dio‏ .ده ول Sb‏ 
مقدار یٹ پایا KGL roe te‏ یچ el‏ 
(666ع) ایک طاقت SOFC»‏ جم روش 
پانے دا تقر یبا رر ک ےکی (Serer Ay‏ 
کت منداخضاء و ENA‏ ہوتے جن شل ر ےک 
70" باق و 
FAIL LS‏ کک ےکر من رتو OPE SI‏ 
ighe syle Ue‏ سن پا ےکی کی 
نت ےک نیس ہے۔ EGCG‏ خن میں UAVS‏ 
ین ایل ڈ ی ای یکا در مکرتاہے تخوان میں Lee A‏ 
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Crh 
ےک ان تام‎ Ch a Acts ایق وی ۲ ری ہے اپتا اغلاق د پیش‎ 
رات اورادارو ںک یکا وی کا “گور ومتون ہو جن کے انفراری و‎ 
ور"‎ PACHA AL اا ی مشوروں اور ارات‎ 
. اور‎ SOE NG ch de Bo ٹس‎ OL Be ہو پا ای‎ 
ق گل ر یری کے لاہ وہ تام یں شال می لکن ے‎ 
_ مضا ن کے ےہا ترشا اشا عت کے جا ے ہیں‎ 


کل میں بھی whe Wet‏ ےک ہز Lib‏ 
Seri‏ ےول کے ام را (He AG roe‏ 
ار ره تھا تا کن ے۔ 
مر یقن اس بات پگ ران PIPE‏ 
ول کے امراش اھ کی قوم ےک But ut‏ دونوں ال 
ےک رو ر غز او ں6 تست لک ے ہیں Shee‏ 
دوگ کرای وہر رابک Sit‏ ا Usk‏ ےزیادہ 
cy‏ ہین جس کے WA oh ui‏ 
z-e DE iS bo SOE (Resveratrol)‏ 
بھی ایک پیل فول Oe‏ سے ی پد لسکا 
بیس موچ C‏ 6 ع رسو ہا ئول سے گنا ا قور Ute‏ 
شراب کے بد ہر چاے کے اسقعال سے تصرف انان 
one‏ سے گنا Cus i‏ ہے بال شراب کے بے ائات 
ےکی کاے۔ 
اسبز چا سے میس یه طافت کھاں سے 
آتی هے؟ 
SWZ bile bob eM»‏ 
butt‏ ہے )ایک می (Camellia žr yi‏ 
e Sinensis)‏ ا bx‏ پیم رز پا کا 7 
فف سب زچائے کے چو ںو بھاپ دک جا ہے جس سے 
6 ک Meu‏ ہے جب کال SURELY‏ 
tey Ferment‏ ہے جس سے GC‏ 6 کے ارات 
آد ےرہ جا ے ول - 


”حن۔ جواقی۔طاقت ذ بات کارک دگ اتان BALL Gee AONE MARL‏ معا ر یذ ڈیر اسیک کے علا و وکوا SIM‏ زا ضرور یات NIL‏ تل جل لرا ن انان خواہشا تکوگہتا 
دی FAL rr AA‏ ہکان عام7 وی ےا تیار ہو نے کے باع ت تنگ یکی Ue‏ سےروز روز دور مور پا ےتحصوصآح گرڈ حلتا شرو موا bsc Jugy To Cr‏ رمو لک نون جانا ےہ 
ک لکلا ںکوا etA Oh SK TIE‏ کح تک حاط ت PK‏ ے7 SE fre KITS AAs‏ کک یحص »ول فورا ص اضاق غا ی Food Supplements‏ لیاغروع 
pt‏ لین پازار سے لوا رشو ضس دصر فآ پک کح تک »بت تمت ا گے ہیں KFS. AEHL‏ رس کش یں PPL‏ للع Li nia‏ عتا خر زا کرو Ure‏ 
PPL ASE!‏ ڈا کی SCS UP BRILL FG seh‏ کے !ححا سے اورتہامت اش یز ا بے تتاف o‏ کی یار ی ک٦ا‏ زک دیا re‏ کے“ LSB‏ 
zr‏ یر 2 وال اسای یهار اول ےر سے میس مو رکا وٹ ایت ہو کے ہیں یا ورک isa (Ft‏ »ول ر ہرد ےاورمح د ے کے باراش کے علاد مب لو ںکا یمر یرای جوڑوں ےا راض بیص ری ز SF os Bot‏ 
هیال ہیں جوجرشم و یرہ FU‏ یک مار ی ج سافن ضروریات Sis URAL‏ سے میس چا تجا یل - Dr. Sultan's Diet‏ کے فا رسولاساز وک سلطا نود با برغ اپات ہیں ج Ls thy‏ جر اورا ری 
رس کے میا رک چا دتا لکا بھی دع جرب رھت ہیں ان کا وک ےک ٹول حالات میں صرف وکل و کش بی تب یکا کر تے ہیں بش طی دوا 


مر گوشت کے بارے میں Leite‏ 
soi te‏ کے تا Sse‏ رت ہو ۓ اص را See‏ 
ال سے پرہی زج EL‏ کے tus‏ بو چا 
dnt‏ جودل کے مرا Nig‏ ےکا Fer‏ 
زا وشت IL‏ سے چداکر بھی از رشک لکا م ہے۔ 
گی bee wi‏ کہ UML Gol‏ 
Gery Susie GIA)‏ ہیں جن L‏ 
Savor‏ کے سر گوشت ceilg Mo‏ 
تینک گیاے۔ دد یی تا ی ےکر گوشت می Sui‏ 
Pulte Li‏ یا سکیا جا ILAI‏ 
ater‏ یں ا نک ف ح۵ LiL‏ ے 
Äi ye fi‏ ےر غگوشت کے استنمال Ge‏ 
انا نکی موجه رکارکروگی SM tse‏ سے اپا اس اہم نذا 
زد مزخوان ہے یل Gerd‏ 2222ء۳ (ut‏ 
Tepod‏ نز لک کام شار دوست عم herd,‏ 
کے باع شتت ف مک نزاو لکرم بھی Ta‏ اص مزا 
وی wies OE‏ سے انی دا ےو م 
کرنے وانےدوست یربا کار کی کے Fes‏ بکا رک پا 
We gng E‏ وی چا ر نس سے آوشت کے توازن 
ا کطوربراستعال اورتصوصآسرں آوشت کردا رکا ایک شت 
sy‏ نے برا اگ MNS‏ سے نو لوفلاو الکو 
وا مزاو )و یز اسف اجزاب بک رسد جار رهی ےج کید 
چا انسانی وت ی مهم Se‏ ھا پا سپ 


Whe سے پراش ر ہی دورکر ےکی صلاحیت‎ thoi, 


ہے۔ مک یحم تکا of‏ نیا گوشت کے بے عد 
سمل سے بعد میس دول FEAL IAL‏ 


f nerh en 


FDRG 


You are what 
you eat 


se. 


UAL Aisin hy Hee‏ تم ی با e‏ بقول ڈی لک رئیی یٹ بول مس ne‏ ے کان بقول جد یتین کے 

AX‏ روگ بزاتخودز رے۔' & سے ز بان BL‏ رے Site‏ راکرد nF Fe USP‏ ری ں کان خبال 
4g =F 7‏ ا 4 X‏ 

سب هک رش H In‏ گنال وال اورشگرصرف وہ چووووے اورکھلوں میں تدر Vache srst‏ یار لوں tx, ire‏ لام 


ee Aad 


میس لے اور نہ ہی Lb Sel 225 chee‏ جو GP‏ 
thy‏ سے te WL‏ ساس ےآ ری س ہک MERA‏ 
کر ره چا اور ازاں بعد خون اور ذبات مج سک کا کار 
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Editorial 
fs the Meceine oF Funture 


f a person is living out his destiny, he knows everything he needs to 
know. There is only one thing that makes a dream impossible to 
achieve and thatis the fear of failure. If we dream fora destiny of good 

health then we should realize our destiny. But if we can't, then we'll die in 

the midst of trying to realize our destiny. That's a lot better than dying like 


those who never ever knew what their destinies were. Don't worry my 'busy' guys! Usually 
the threat of death makes people a lot more aware of their health. Sometimes pessimistic 
friends respond to our advice of health and adopt a challenging style to say that life and 
death are commands of God. OK who denies? Advising about health is not a try to snatch 
powers of God. Rather it is the preaching for God who advises us to maintain good health. 
In this way a heath care professional is a preacher of all times. The world is only the visible 
aspect of God. And what the knowledge of food and nutrition does is to bring a wave of relief 
into contact with the material plane and our body learns how to break the impenetrable wall 
of sickness with full force. Medicines and 'totkaas' can't help us in health maintenance if we 
invite diseases through food imbalances. Medicines 'try' to strengthen our immune system 
which is standing on the shoulders of good nutrition. Hence it is now rightly realized in the 
most advanced societies of the globe that 'nutrition is the medicine of future’. Before the 
brutal multinational companies intervene in your safe pyramid of food, diet and nutrition, 
still there is sufficient sunshine to make hay. Build your body infrastructure by fresh 
vegetables, fruits and more natural products. And if it is too late, then don't build your 
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hot or very cold. On occasion, asthma 
can also be triggered by overeating. In 
addition, some people have asthma 
attacks that are triggered by reactions 
to common food preservatives, 
including the sulfites found in many 
processed meats and other foods. 
Often, therefore, finding food that helps 
reduce asthma symptoms simply 
consists of avoiding these common 
asthma triggers. 

While changes in diet and eating 
food that helps reduce asthma 
symptoms can be remarkably effective, 
such dietary changes should not be 
undertaken without the advice and 
consent of your family physician or 
pediatrician. It is important that your 
doctor knows what treatments you are 
taking, including not only medications 
but also dietary changes. This 
knowledge will allow your doctor to 
more effectively tailor a treatment 
program to deal with your asthma 
condition. 

FERRE 


children like you, atleast. 


reduce the severity of asthma 
symptoms, and to help reduce the 
likelihood of asthma in children.The 
same study found that fruit juice, fresh 
fruits and fresh vegetables eaten on a 
daily basis are another example of a 
food that helps reduce asthma 
symptoms. 

Despite these promising studies, 
scientists are still unsure of the basic 
cause of asthma. There are a number 
of studies that suggest that food 
allergies may play a role in triggering 
asthma attacks. It is important to find 
those foods that trigger the attacks, as 
well as finding food that helps reduce 
asthma symptoms. 

Asthma and allergies 

Once these dietary triggers are 
Identified, it will be much easier to tailor 
the diet to avoid the bad foods and 
concentrate on that food which helps 
reduce asthma symptoms. 

In some cases, asthma attacks can 
be triggered by food or drink that is very 
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Reduce Asthma Symptoms 


sthma symptoms can be at best 
annoying and at worst life 
threatening and the bad news is 
that cases of asthma are on the rise. 
More and more children and adults are 
diagnosed with this condition every 
year, and asthma continues to be the 
most commonly diagnosed lung 
@ndition worldwide. 

The good news, however, is that 
there is more and more interest in food 
that helps in reducing asthma 
symptoms. Scientists and researchers 
are increasingly interested in the role of 
diet in preventing and treating a host of 
diseases, and many studies are 
underway into the many ways in which 
diet influences asthma symptoms. 
Diet and asthma 

One recent study focused on the role 
of diet in young children with asthma. 
The study focused on food that helps 
reduce asthma symptoms, and it found 
that those children who regularly 
consumed full fat milk, butter and 
similar dairy products were less likely to 
develop asthma. 

In addition, the children who 
consumed these full fat dairy products, 
such as whole milk and butter, also 
experienced less wheezing than those 
children who did not consume such 
foods. This study seems to suggest 
that dairy products are one type of food 
that helps reduce asthma symptoms. 
Whole wheat and asthma 

Another type of food that helps 

keduce asthma symptoms may be 
“ whole wheat bread and other foods 
containing whole grains. These whole 
grain products are thought to help 
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Prostate Eleal with Diets 


BETA SITOSTEROL is the Savior 

Beta sitosterol is a phytosterol, a 
plant compound with chemical 
structures similar to those of 
cholesterol. It helps promote normal 
urinary function and flow, as 
demonstrated by numerous studies. In 
fact, research suggests that saw 
palmetto helps the smooth muscles 
around our bladder to relax, which 
allows for optimum urinary flow. 
The watermelon secret for safeguarding our 
prostate: LYCOPENE 

Lycopene is a carotenoid, a natual 
compound that gives the red color. to 
watermelon, tomatoes and pink 
grapefruit. But more important, 
lycopene is a proven antioxidant that 
neutralizes free radicals and protects 
cells from damage. You may have 
heard about taking lycopene for our 
heart and our eyes, but it's also very 
important for a healthy prostate. It 
packs more antioxidant power than any 
nutrient other. In fact, it has roughly 
twice the power of beta carotene and 10 
times the power of vitamin E when it 
comes to neutralizing free radicals. 
More research now shows that 
lycopene helps with long-term prostate 
health and improves cell-to-cell 
communication for a healthier prostate. 
You could get all the lycopene you need 
each day (at least 8 mg) from foods, but 
you'd have to eat a cup and a half of 
watermelon or three to four large 
tomatoes daily. 
The information contained in the Dietcare 
is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
NGO Feed Well People. 
The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 
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this is a concern that even saw palmetto 
can't touch! 

Some basic facts 

The prostate is a walnut-size gland‏ ٭ 
found at the bottom of our bladder,‏ 
about halfway between the rectum and‏ 
base of the penis.‏ 

e The prostate encircles the urethra, 
the tube that carries urine from our 
bladder out through the penis. This is 
why changes in urinary flow are one of 
the first signs that our prostate health 
could be improved. 

e Our prostate gland produces most 
of the fluid in your semen. As our 
prostate's muscles contract, they 
Squeeze fluid from our prostate into 
your urethral gland during ejaculation. 
This fluid makes up the bulk of the 
ejaculate and nourishes and transports 
the sperm. 

e Roughly 9 out of 10 men will deal 
with prostate issues sometime in their 
lives. 

e After age 55, you should pay 
Special attention to prostate health. 
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Startling new research 

Because so many men are literally lying 
awake nights with prostate issues, 
scientists have been burning the 
midnight oil for better, safer solutions. 
They've made decent progress with 
Saw palmetto, beta-sitosterol and 
Pygeum. But this is only a start, there is 
a new secret enemy of your prostate, 
i.e. estrogen. New research has 
convinced that your prostate is being 
threatened by too much estrogen 
dominating your testosterone levels. 
You're probably thinking, “No way! Not 
me! Estrogen only affects women!” But 
here's what we know about this 
hormone imbalance... 

Facts 

Every man on the face of the earth has 
some estrogen in his body. When we're 
young, we don't have as much as 
women have. But the balance swings 
dramatically as we age! With each tick 
of the clock, men over 40 tend to make 
less of the male hormone testosterone 
and then estrogen tends to get more 
dominant. In fact, according to one 
report, the average man at age 54 can 
have more estrogen in his body than a 
59-year-old woman! Why is this so 
important? Because research suggests 
that a high proportion of estrogen in 
relation to testosterone in your body 
may impact your prostate health. And 
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disease, the FDA has allowed food 
manufacturers to state that any food 
with 625 grams of soy protein per 
serving may help reduce the risk of 
heart disease when it's part of a diet low 
in saturated fat and cholesterol. Soy 
may reduce cardiac risk in several 
ways: 


Lowering cholesterol. It's the 
primary cardiovascular benefit of soy. 
When researchers from the University 
of Kentucky analyzed 38 human trials 
of soy protein, they found that high-soy 
diets lowered total cholesterol by an 
average of 23 mg/dl (9%), LDL (“bad”) 
cholesterol by 22 mg/dl (13%), and 
triglycerides by 13 mg/dl (11%). Soy 
produced a 2% increase in HDL 
(“good”) cholesterol, which was too 
small to be statistically significant. More 
good news: People who needed the 
most help, those with the highest 
cholesterol levels, got the most benefit 
from soy. All in all, the improvement in 
cholesterol could reduce the risk of 
heart disease by 20% to 30%. Lowering 
cholesterol is crucial, but soy has other 


helpful properties as well. It has 
antioxidant, anti-inflammatory and 
estrogenic activities, 
Prostate disease 


Like heart disease, both benign 
prostatic hyperplasia (BPH) and 
prostate cancer are much less 
prevalent in Asia than America. For 
example, a comparison of Chinese 
men living in China, Chinese men living 
in Australia, and Caucasian Australians 
found that the men living in China had 
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Although dietary restriction isn't considered a treatment for migraine, identifying 
any foods that have triggered symptoms and avoiding those foods may help some 
people prevent migraine attacks. According to a report’, the list of foods, beverages, | 
and additives thought to trigger or exacerbate migraine symptoms in some people 
includes cheese, chocolate, citrus fruits, hot dogs, monosodium glutamate, 
aspartame, fatty foods, ice cream, caffeine withdrawal and alcoholic drinks, especially 
red wine and beer. *J Gordon Millichap, MD, Journal Pediatric Neurology, USA 
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_ Men and Soybean 


Harvard Men's Health Watch, USA 


daily goal. Soy contains both insoluble 

fiber, which is particularly beneficial for 
intestinal health, and soluble fiber, 
which lowers cholesterol and blood 
sugar levels, thus reducing the risks for 
diabetes and heart disease. 


Like all plant food, soy has no 
cholesterol, and it's also low in the 
saturated fats that contribute to heart 
disease. But soy does contain 2 grams 
per cup of the monounsaturated fatty 
acids and 5 grams per cup of the 
polyunsaturates that help promote 
cardiovascular health. Although they 
are the least familiar nutrients in soy, 
the isoflavone proteins genestein, 
daidzein, and glycetein are most 
important; the first two are especially 
abundant. On average, a cup of 
soybeans contains about 100 mg of 
isoflavones. 


Heart disease 


Heart disease is the leading killer in 
both men and women; about half of all 
deaths in the U.S. are caused by 
cardiovascular diseases. But heart 
disease is much less prevalent in Asia, 
in addition to soy, the Eastern diet also 
contains more fiber and fish but much 
less saturated fat and cholesterol than 
the Western diet. In fact, after reviewing 
more than 50 studies on soy and heart 


oy has come a long way. Once 
viewed as an obscure, even 
mysterious, staple of the Asian 
diet, it became a darling of the 
American counterculture in the 1960s 
and '70s. In the '80s and '90s, soy 
entered the mainstream of American 
agriculture, which now grows more 
than 1,000 million metric tons of 
soybeans each year, processing most 
پ٥٢‎ it for animal feed. And in the new 
millennium soy is emerging as a quint 
essential health food, a valuable source 
of protein that may help reduce the risk 
of heart disease, prostate cancer, and 
other malignancies. This dramatic 
transition raises two basic questions: 5 
soy right for you? 


The soy story 


Soybeans are legumes, members 
of the plant group that also contains 
lentils, peas, and other beans. Soy 
shares many attributes with other 
legumes, but it also has unique 
properties that may explain why it ranks 
first for health in this very healthful food 
group. Soy is high in protein. One cup of 
soybeans provides approximately 20 
grams of protein, about a third of the 
average man's daily requirement. Soy 
is also an excellent source of dietary 
fiber: One cup of the beans provides 
about 10 grams, or about 40% of the 


The relationship between caffeine and heart-related problems has received considerable amount of attention. Although results from research studies have been 
conflicting, there is some evidence to suggest that high amounts of caffeine can cause certain heart problems, such as abnormal heart rhythms (arrhythmias). Even though 
the results are inconclusive, physicians may advise heart patients to reduce or stop their use of caffeine. Generally, people are encouraged to stop their caffeine use 
gradually rather than suddenly, in order to avoid withdrawal symptoms (e.g., severe headache). Caffeine occurs naturally in many plants, such as coffee beans, cola nuts 
and tea leaves. It can be found in numerous foods and beverages, including coffee, tea, soft drinks and chocolate. It can also be an additive to many over-the-counter 
medicines (e.g. Pain relievers, stimulants). Caffeine causes changes in the body's metabolism as it stimulates the central nervous system. Italso acts as a diuretic and can 
affect the kidneys by increasing urination and causing possible dehydration. Caffeine can be addictive for many individuals. There have been numerous studies that 
support the evidence of caffeine dependence and “caffeine withdrawal’ symptoms when itis removed from the diet. These symptoms primarily include headaches, fatigue 
and drowsiness. According to the American Heart Association, there is still inconclusive evidence about whether high caffeine intake increases the risk of coronary heart 
disease. The AHA proposes that moderate coffee drinking of one to two cups per day does not seem to be harmful. The American Medical Association also views caffeine 
as safe for consumption. Http:/heart. health. ivillage.com 
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Anti-Aging dietary Supplement Supplementation with Glycemic Foods 


DHEA (dehydroepiandrosterone) or low-dose testosterone conferred no 0 2 ۰ 
i سم با‎ 3 older adults. Based on these and previous results, it is Most flour-based foods such as roti, bread, crackers, and 


concluded that DHEA and testosterone should not be used as anti-aging | Pastries are نی اب‎ A با مک‎ are 
supplements. The scientists also believe that DHEA should be treated as |) quickly digested and re Ea pia Falat S Sugar, 
a regulated drug and not as a dietary supplement. Blood levels 0۲۱ This, in turn, triggers a flood o Insulin as the bo y tries to 
dehydroepiandrosterone (DHEA) and testosterone decline with age, regulate its blood sugar level. A diet that contains a lot of high- 
some people believe that DHEA and testosterone supplementation glycemic foods promotes fat storage, weight gain, and can 
can reverse the effects of aging. lead to insulin resistance, diabetes, and heart disease. 


the smallest prostates, the lowest cancer, the data are still incomplete. milk is becoming Popular as 2 
prostate specific antigen (PSA) levels, Women are also using soy products substitute for cow's milk, especially for 
and the fewest symptoms of BPH. But and isoflavones for postmenopausal cooking. Soy is now available in 
the explanation is not genetic, since the hot flashes and osteoporosis; animal margarine and in soy butter, which 
Chinese in Australia had results similar studies Suggest that the resembles peanut butter: soy is also a 
to those of non-Chinese Australians. phytoestrogens in soy may help, but to common ingredient in artificial cheese. 
Similarly, the prostate cancer death date clinical trials have been In addition, soy-based yogurt and 


rate is 4.2 per 100,000 men in Japan discouraging. nondairy desserts a rats aa 
versus 17.3 per 100,000 inAmerica, but 's the soy? cream are Increasingly popular. An 
when Japanese men move to the U.S. ا‎ y ۱ soy protein is an excellent meat 
and adopt a Western lifestyle, their risk In view of its many potential benefits, substitute, finding its way into prepared 
of prostate cancer rises to the same it's no surprise that soy has moved from veggie burgers and franks as well as 
levels that threaten other Americans. Asian restaurants and health food texturized vegetable protein and soy 


stores to mainstream supermarkets all powder that can be used in home 
over the world. Whole soybeans can be cooking. 
boiled to serve as a vegetable or 
appetizer. Roasted soybeans can be 
eaten like nuts. Soy flour can be used in It is. Even if the isoflavones in soy, 
cooking and baking, where it can don't live up to their promise in the fight 
replace up to 25% of wheat flour. Soy against heart disease and prostate 
i + ج‎ cancer, soy should help simply by 
| replacing some of the animal protein 
and fat in the typical diet. 


Experiment with soy protein, soy 
flour, and soy milk at home. Look for 
Prepared cereals, breads, frozen 
desserts, yogurt, and meat substitutes 
that contain soy protein. Once you find 
products that suit your taste, try to get 
up to 25 grams of soy protein a day. If 
you prefer to count isoflavones instead 
of beans, remember that the average 
Japanese diet contains 2550 mg a day. 
Although you may not say “soy-onara 
to heart disease and prostate cancer, 
you will be taking a step in the right 


The Asian and Western lifestyles 
are different in many respects; the 
much lower consumption of saturated 
fat in Asia may be the most important 
reason that the risk of prostate cancer is 
SO much lower there. But the miso, 
tempeh, and other soy foods widely 
consumed in Asia may help. 


Is soy right for you? 


Laboratory experiments suggest 
that soy isoflavones may inhibit tumor 
angiogenesis, the process by which 
cancer cells grow the new blood 
vessels that enable tumors to enlarge. 
They may also activate natural killer 
cells, human immune cells that attack 
cancer cells. In the test tube, genestein 
slows the growth of human prostate 
cells, both benign and malignant. 


Women's worries 
Like prostate cancer, cancers of the 


breast and uterus are much less 
common in Asia than America. Soy may 


be part of the reason, but, as in prostate direction. 6400006 
Letters to Editor Skating, bicycling, hiking, Skiing, [= A:Osteoporosis is a bone 9 
= Q:Can exercise help my bone یره‎ rowing a canoe, bowling, deficiency disorder which typically 
health? and weight-training. Even everyday affects women, starting at age 50, and 


(Ms. Shabana Batool, Kot Addu) tivities such as kitchen work, men, starting at age 60. Women are 4 
کا‎ A:Yes. Regular, weight-bearing Owing the lawn, gar dening, or  timesas likely to develop osteoporosis 
exercise also helps bones stay strong Washing the car, can be a plus for bone as men. Women are more likely to 
and vital. Various activities and sports _ Vitality. develop osteoporosis, frequently due |, 
can contribute to your bone fitness = Q: Whatis osteoporosis and who to hormonal changes that occur during [+ 
These include football, basketball, 995 it? (Ms. Rukhsana Kanwal, menopause. ۱ 
jogging, dancing, jumping rope, inline AQvocate, Lahore) 
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سرخ غلیولآو اسب 
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تحقیق و تلخیض : ماهنامه "دستر خوات" 


SSeS Wik diine 

tot Lit fu‏ ےکھا ے ہا یں تو وه قلب کے ے 
LN E nuns‏ شرانوں نے اس ے اختلاف 
کر_2 بو مشوره دیا س E‏ او ارول وال 
فلس jag‏ ی اتر ہے۔ پارورڈ ور OF Ut‏ 
کر وا افراد نے اپ تیارکردہ رپورٹ می اس امرگ 
وضاح تک ےک جو لوگ دن ٹیس اسیک اط ها YUE‏ 
Ae‏ ہیں ان HL‏ بکوبھی ا تیا بی خطرہ موتا سے 
Lite LS tis‏ ما اس ےھ یکم Wadi‏ نے والو ںکو 
tn‏ ہے پاردورڈ کے سائحنمدافول نے بیر پرٹ 14بر کی 
مکل Lee‏ بعد تیا ر f‏ ال دوران ایک لاک سے 
زارف راد کلف f‏ بات ومشاہرات کے اورا ن اکتا چ 
bb Be Pe LW AAS‏ 
کولیستٹرو لک Le‏ شی رانو ںکی مقر رکر daoen‏ 
گرام سے دوک بھی en‏ ےت ای AO je‏ پڑت“ 
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tre Li ete pret Se‏ کاپ نے خلا تک یاه dui‏ 
Mle‏ تین (Genuine Research)‏ کا لکل نتران ہوا ble‏ محرت وا کے اورا وزارت دعا 
ےکا شنک تج تصش Mec‏ وا ےک واا اکان ات ںا نوجد وک جا بسا اوقت تم سیخ 
2 ارات visite‏ ہیں جیما 1 Wl bine PLS LARIK A‏ رو 
اشن قارٗی نکی دہ کی Oto‏ کے جار WIP Lyte‏ کی اجازت کے ازم دیحو ہیں 


Gey oar‏ کے ارب نے اس خیال لکومستزو 
کرت »وک اک وم 300 گرا مکی جد کے اند ر ہنا 
ام Sale‏ پیز مدا رادادو لگ جاب سے مقر ر یئ 
باس ...اہول نے پارو رڈ PIL‏ ی کار ری 
اقترا کیا ے جوانہوں نے اس د پور فک تیا ری کے دوران 
Aw‏ کے باع ر لورت میں اخ ے SOCE‏ 
So‏ موی سے اور ال وال ےق تن کی 
ضرور تلو ںکیاجار ا ے- 

شش غور Se Neb AME‏ 
Get‏ صورت Ft‏ کےکولیسٹرول لیول میں جو et‏ 
اضاذ تا ہے اس کے ADH Mer‏ ڈ ی ابل ) کی 
UO‏ سے دس سر کک beer‏ ہے جس ے مق بک 
رہ پاچ سے پنددہ فص دک بڑھ جاتا phe‏ ط ب اکنا 
ہ ےک جن افراوکا رہ بت پیند Mortie‏ یں لن ہے 
با بھی oti‏ شی نگل te HS‏ 5 21 یگرام 
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NALA STR‏ مسوڑعو ںکوجلدازجلنھی کر ے ول 


رمسوارهو کی صحت PAS‏ 
yd uF‏ ر رزانه SF‏ 
Suri‏ ار یں کے نا ے کے نےکر اجک Fe‏ 
ب سا راتو ں کی Fy rit‏ کے مطا گر یپ فروٹ شی پیا جانے دا 
sets‏ خون ر سے مسوڑھو ںکودرست رگا گر یپ فروٹ دنک کے 


|. حبص۲ مب‎ Jy 


کیا نیس نے سروک هقر رکرو دس اترا ے کے ے 
آپ کے پا صرف پیا FOS‏ رہ جا ےک اور ہے 
Iie‏ صرف تن او th‏ چن ی ی سے پیر 
“٤0‏ - 9 1۱ 
مطلب SES emg‏ روز مک خوراک میں از نکاضردرت 
ے۔ 

یبال ال بات barbie‏ ےک کولیسٹرو لک 
bts‏ سے مرول کا On Fully‏ ہے۔ اس وال 
سے 24 بی GAS‏ کے افرادکا ore‏ گی کہ جم اکا دو 
ابڑے لوم LW‏ تے اور ان میس 00 5ٹ یگرا مکی مقدار 
دما تی جس tEL‏ دہ دول کےسرطا نکا شکار 
iL as‏ ہیں SPS BLA ole‏ 
چاری سے کین ال ر ےکوی قرا ہیں وی Oe‏ ہے۔ 
جام شتی ن کا th‏ وتو ل کی ENE‏ یکا ہمہ وقت 
خیال رکھا Supe‏ نیال whl‏ ےکی 
Hb RL se‏ سے بان ہو bE‏ 
uj‏ قکولیسٹرول لول می بھی کے لئ ضروری 
کیتاز هل اور ال استعا لکی b‏ ی اور رش زاو( 


ول بی زگیاجاۓ۔- بر بر بر 


VILL‏ نے پر ناپ پاک ان مت کے رورا نیپ PÅL Ltr‏ سے وا لکد 
Vie‏ -ا کت رورا نموم ہوا ےکر وطرح ng‏ ناس ولو می پا ال ہیں ۔ جن کا 


tre 20”‏ کیمک KOE‏ مون ہون ےک7090 امکان ده هرا ما 
ere Ve fi NAL Ue‏ مکرنے کے لے ری pth bel‏ 
ضروری ہیں۔ جن لوگو ںکووز نک fend Li‏ کر tule‏ دولوک APM‏ 
tle dedit‏ کے موم ےک براو راس اق سے ای رده 


5S‏ ص ص کے 


جوا ی GAS‏ پیٹ Atlee PL‏ نے دای ادد ات 


ال بس ایک یا ددباراستعا لکنا ضرورک Sh Ut‏ مکی 
خون چو ںکرم ری می خو نک کی یول دای پرا E‏ 


مار ور دول اور افوں شیل رقضال تون درتقیقت زنر ووز ول _ ی 
ie‏ کددوست جام کچ ہیں ادر یروک میں جودی می پائۓ جات ہیں ee‏ | 


BT Pa et‏ تحداوخون میں شر ریگ و2 ولا مادہ توبن 
bette Mee‏ فلا دک رکب PPL he‏ 
کی عال ‏ بل وگن کی حت اور پو شک اتمار تام لاد اور 
رون( میات )کی متاس ب قدا رگ راکیچ 


3S‏ سره ےر ظ» 
مارک یڈ یآ تت کان سارے ی میک مایا جراشھ ہو PUL‏ 


[ سے ہیں ۔ شی خوا رگ س ان جرا شلک‎ bP EGU کے‎ AL 
یگ زیت پا‎ RATS ےل ایت ہوا ےی دوست جرا‎ GA 
GAA BL کر سک وشن راو لیکو پل کر کے پا شض میس رد ے‎ 
- منزاوروٹاضکن ایا کے ہیں جوا نسان کے ے ازحرضروری ول‎ ts 


اکتا تب 


Cate, مان الم‎ Ibe 


digeri _ مارا تن‎ Ligier 
ہنا زاگشافات کے ہیں:‎ 

جا ELA‏ فاس ٹڈ پر 120 ارب ڈال ر الات ہی گے 
با یں۔ 

k‏ زیادصسوڈی اور باق شور ےلب یزان فا ست فو 
LW‏ سے اناف yer‏ کیا ا ات ہو کے ہیں -ا کا 
Py Util dT‏ 
× اک تہارک سب -efire‏ 

k‏ 2004ء یش ہونے وای ایک اہ خی KEL‏ پت چلا 
تھاک 1980ء کے متا لے یس ام ہی tr‏ ےکی شر ال 
س 60960اوریول 100 بے یی _ ا تین ze‏ 
ex‏ ےکہ ایک اوسط ا مکی خاٹدان فاس ت فو ڈ ZL‏ 
ج یکیلوری: تال ELU 3 Ioe ZA‏ ےے میں 
4-5 زا 

RUE k‏ موا ےکا ستل بے صد Neg‏ 7 او رکت 
bo he‏ ےک ہمت لی دبا he CAS‏ با | -q‏ 
Gere LbL Viet‏ انا دزن Ax‏ 
fui-‏ می ےک دسا لبیٹ ایک HKE‏ اوسطا پان 
بڑھ جاتاہے جب یموس بے ہو تے ہیں اور بلح تک A‏ 
مل ول ہوتے ہیں بان یس مار قلب" ذیائییٹس اور در 
Uke‏ شگارلوگون icc ul‏ ےک ے۔ 


Metabolic Formula 
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PGB ے یں‎ RL AGS ہمت‎ 2 Ge? 
فا رس فذح‎ Spb ےس میں‎ Ure Ae bs 
تآ کار اپ‎ POSS AEE byte tid ک لکلا نا ی سا لو کر‎ 


۳ ۳ = ووش ر ےچ دس یت تست کے میں بل لو 
RET‏ سے مو جا عتصرف!| پ on = ee‏ پر ا ورین gi es‏ 
دی من یازا n‏ ےر لف ZE‏ لتاق کی کاساپی کے بعدتازہ سے اورتہایت ا یزرا حتاف فو وش LBS BL Lig Re VTS‏ 


00 27ھ ہیں ےر سے جل مو رکو امت مو E‏ ہیں _ با درس Soe Use Sate‏ کرو ےاورمح ر ے کے ج امرش Wich VAC h bL‏ ہے اع راک می زیادہ اقام وو اتی 
جب جر چا هار لوا سنا اس = 


Ct Bizet‏ یل جار یجسا ی ضروریات 
POL‏ اواروں می LC‏ کے یں تز ق LOL‏ 
سازی میاری ہہ رار صف اع فگئزاوژ رر ض۰ر32412 


: 
٠ 
3 
4 
K 
0 
$ 
è 
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Dr. Sultan’s Diet 


Wb یے ادارول نے پچ ںکوخا ۶ں برف‎ tet yr 
سب سے بڑاجا جر‎ be LEELA یڑ ودل ڈ دنا‎ K 
کے ر بی‎ teil بیان نے دا‎ SRL ادارہ ہے۔ ام‎ 
GE خیاں "اب رطا نکی تار یک رح دنا مر‎ 
ہیں۔‎ 
ین میں فاسث فوڈ بہت تیزی ےہول ہولی ہاری‎ k 
Che Rut su چگ ول میس موٹا کی‎ 
بہت بعاری‎ Å Uwe انی لی‎ KFC 
L ے۔ ال وقت دیا‎ ph as} مقرارشل چیو ںکو‎ 
۵0ا کک ں٥ ۴ ۸ یکا ما امد پاچ‎ 
پروسیس کی هونی غذافیں‎ 

-e Get Sur خو را کک صنحت‎ bn SUS 
ا سکی سا پر کر ار شک کک کی چپ ین بات‎ 
یک وال کی مول زا یں وگو ںوفتصان پچچاری ہیں-‎ 
ان کے ذر یج اع ری یس تین یگ سارک دنا یس موٹا پٹ ےکا‎ 
هی وف‎ I را هد ہا سے وگ ان رو میں‎ 
Se ہے او شک کی خی رسحت ماقا بھی اس میس شا لک‎ 


پاکستانیوں کے لئے لمحه فکریه 


تن می فاسٹ فو کوج پڑ یات ل ری ہے اورا 
JIL‏ سےعوام ULV‏ خطرناک ted SUL‏ 
آر سے ہیں۔ غزاعیت MAL‏ کو ال جاب نج دی گا 


ملاوٹ سور E15 FH SINE‏ کےعلادہگواح لا bs Abe‏ ت WAL‏ ےل جل ران اضا ی خواہشا تلوہنا 
اعت زندگ nieni Wes faba psina ES‏ ےآ bsa Fg‏ رد مول کک نون جات Se‏ 
Í‏ سا لکا 1 Se HFN‏ پر کے ی کحم یں میں و رآ Food Supplements i ELIZ‏ لارو 
ہیکت ی واو جل ت IL S e‏ ط وہ لمر ECE NLL sede‏ ےچ یں 


کے . یں ای کت 2 l 1 te‏ یں جو تول 24 UNS Ze‏ 
اعدا لی ویس لیات جانی ود Dr. Sultan's Diet‏ ق رمو لا سا ز ڈ اکٹ سلطا نود ماہرقزابات ہیں جو DUS tly‏ ج ی اورا ریہ 


ضرورت ے۔ ىہ وقت اور ال سا تم ات روا کرت 
Lyne‏ پار ے میں معلومات ہیا کیا جا یں - جاری Clu‏ 
fe‏ ہمارے مزا میا او رشحم اناف کی نووا کے 
yizo‏ ہیں وود دی Les Goto‏ 
Je!‏ انان Ue‏ ےگفوط او رحت من د ر ہتتا ے۔ 
مار Ey‏ تزا یں مو مکی ere‏ سے تیار be‏ ہیں اور 
مارک چان ضرور تک Aug‏ ہیں کل اور رلو لکاجماری 
صح تکار رکۓ س NSAI‏ 


tH‏ پا جانے وای سن یوں جس ان یل موجود 
hezia‏ ہو E‏ ہیں GEL Ae‏ برافعت lg‏ 
کر میں دوع وال کےا تہ رانو SPC‏ 
evt edoi kého‏ 
ستاو ے فیصدا نی ا وکسیڈ نف کیک -ien‏ 

اس کے مقاٹے یش بعاپ سے پچائی جانے والی رو ما 
ےصرفگیارہ فص کیزکم ہوتے ل جن لآ ف دی سانش 
آف دی 3 ا BE‏ یت دای ات یں ما رین 
کت ہی نان ین tL‏ میس یوو بخ الیل 
ہوجاتے ہیں اورا نکی tee‏ یجان -e‏ لی اردہ 


3 :ی بت ری کا کر Pre‏ 
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fies 


مرف لم رکوزمن مان1 Sve‏ 
رن کے زا تخل کوان حر ورات س چوک جاۓے۔ 
از وال یات z UPa L‏ 


اڈ ی٦‏ ری ہہ وت ا SAU‏ ۱ 


See هی‎ 


ری Ge‏ اد یادن زی کال کےا دهد سے سے 
ou)‏ ےکک روم »وبا -EL‏ 


شک رده رو 425 SIESTA‏ 


eto‏ کے ے شفا قراردی گیا ہے اور 
ate‏ ال ے ہڈا ۶زاز اور UA‏ ہوکتا- ہزاروں سال سے 
sftp‏ کے بے شا ری PF‏ سے استفاد کے in‏ 
Se (Ur‏ علا کر ر سے ہیں۔علادہاز یں دہ اپ 
روا LS‏ لک ینوی کت کے ےآ بھی سل یر 
PEGE SIA‏ شہدنخوں LIL‏ 
استعال fon‏ تھا_ اہم یسویں صری ht‏ اور در ای 
LA‏ دواو ںکی دریافت کے Spa‏ وه ابمیت Luhr‏ 
ره توا AMC eto Fuse‏ 
رش ری موافقتت بل جار پا ے اورا کا ber‏ ییو زی لینڈ AIL‏ 
ےرب 

یوزی Std‏ دای یورٹی کش ر سے تق تی یرف 
میں کا کرت ہے با هتفر مولاان ایب خا 
م کے شر میں فا SF‏ موی یال -l SEEPS‏ 
پروفس‌مولان Porte at ZL‏ ےکہ شو زی لین کی منک 
(3 01 1۸8) نا می اڈ ہیں میس گنن وا ے پیھولو ںکا رس چو نے 
وت کیال deste‏ ہیں ان مر Ute BL‏ 
dh dete E‏ لبود SPS‏ 
تام اقام Win LINE GGL‏ ے چو J‏ 
Ve Artur Ue‏ ہیں جس Putte‏ 


Cn AD) riin enbu 


ام7 29-30 کوک رام مر مز 
ا مآ 41-45 کرام املع تک وت 


trot 9‏ ادن هام رال دک جدول ےار ز ہکرس _ 
Wr‏ > 9-40 3کلورام مر میٹ خط ر اک سیا 


اناد یادف tp‏ قفش پایا ےکن 
تشاددای تم سیک اورشہد می جو erle BLY‏ 
سے اوج "Cee‏ 2 بش“ PZ & (jelly bush)‏ 
“UT,‏ علادہ A‏ اور اڑا گی پا سے جاتے ہیں چووتا س 
یں ee tap‏ اور" از اک یب ال 
ہار ےی بع ولان نے اختزا فکیا ےک 20سا ل تک CA‏ 
کے باوجو وا LS CSS‏ سے اص ہیں اتم Lui‏ 
شیاخت کے 2 LUnique Manuka Factor yi‏ 
UMF‏ نام ee‏ 

ڈاکڑمولان نے وہ ط ر VEE Sg‏ جس سے بے 
معلو م کیا جا UMF SE‏ شہد وکر Free he‏ 
Ge KEY‏ اور فینول کے متنا بے میں جرا موم 
Uwe Petes‏ جاب کاس تقال کے جو 
ETL Éc‏ ہیں دہ اجا ترا نکن tN, tt‏ 
انمانو ںکو Ld Sg‏ بر MAGS PL‏ 
بوک ےنواددہ óig nE‏ »وولو زاو 

Ebre OS مو کوک‎ iz et 
Be وک دواوال کے خلاف مزا م تک صلاحیت ےل‎ 
Aureas- lele CE NS Net کے بیش‎ pss 
(ea nd SLA Staphylococcs 


۱ مر ر‎ EAEN 
7 Use Lo نزاس شل سفیر براش‎ Sb 


حاب ال wot‏ ے چوری Asi‏ یادہ کٹا PA Gn SiS‏ 
اندازکرد ے ہیں دوسریی و SB‏ ےا می سےا نی ان ضرور ت کے 14 j PIPL‏ 
ہے تی ibs‏ ر Ê SLL e! Bard‏ 
واشت اود بانچ میں و خطر اک ا اي وکنا Se‏ شب رال وز کا کے دال ات ۹۷:3 ۱ 


مکی Sea‏ 
اکرخون می فو ر یی موی دک ور 
سیب وغیرہ می tel‏ ہے لین مفید Ort sc‏ و 
خط ناک ہے جک ٹس ادویات او مکش Reb‏ با ج 
BTA‏ ے روق تزا ب او Lhe rts PLL‏ 
نرگیم -eter‏ 


Le Yi we IZ‏ ح0۸8۸ 


Methicillin Resistant Staphylococcs Aureas i 


it متا‎ 36 Sy Y کل بای تک کر لی‎ 
PALL UL Uke Ak, 
WPL OPEL کے‎ MIL WAL کے مریضون‎ 
tebe 

Lieber راؤ تی ہی کر‎ ASL 
Pend te کے ملا کیل جوجل رکو‎ util Af 
ہیں اورال کے‎ GS Nile یل عز سے‎ bate ہیں‎ LT 
کے م ربیضوں‎ AE ضا انا شاندار ہیں حال :ی میس انہوں‎ 
piss کان زشوں اورالسروں پاس شب رک ڈر یی یی‎ 
رای 1 وج ے ہو گے اورال سے انلم تہ ژر یوگ گا‎ 
دول ہوا بل اص بات جرت موی‎ std ما‎ 
ہیں ان سےا مم کے‎ Sis کے جوب کیال‎ BES 
ات رکو ں لحاس ہو ے۔_‎ 

ا سک جواب وائی کا NS Satins tibet‏ 
پا وا مل میٹ اورا نک ابلیرد یچ ہیں ۔ یلگ ایک را 
چلاتے ہیں جو نیوزی لین یس 01۴م نوکاشہد SZ LL‏ 
UIA‏ سے ایک SIAM Mite‏ ے بارہ 
میٹر کن منوک Lee‏ دنا رل فروش تکرتا Vie‏ 
ار رورا تن رثا لک te Ue‏ 
J 6 bag?!‏ ری ال "UMF Manuka,‏ 
Honey"‏ کا سکن "نت ام کہے »بت Mee‏ 

ارکیٹ یں تیاب و KIN‏ ول یل ہوا _ 
۱۹/۹/۹۹۹۹ 


٩ of NGO Feed Well People’ 


جما ے مما شر Mite‏ اف کافرق کم We‏ 
بظاہران کول فر نظ رن ہآ نے کاپ کی دو امیت س ہولی جو 
الک bn‏ ہے یہاں اب جانورو کیک پیاں FE‏ ہیں اور 
اللو کل ون کہا جا جا ے خلا ای ےکا ے دوس یک 
باک اب ا لکاگوشت اورووو دقر وخت ہونے AIL‏ 
Bike Hom‏ پر جانے سے پیل ہے تا KKS‏ ہل 
21 

جس جاور یکا پی dart‏ ہے اس He‏ 6911 یاخلیہ 
Em bry o M‏ جانا ہے یکا م ۶ hob‏ موتا ے 
ال جافداء د راہ EVAL E‏ باده جا ندار کے ا 
Nom‏ رک دی جا تا سے جو بچہ پیرا ہوتا سے وہ ا انو رکا 
وال tn‏ ہے جس سے 2611 یا IGG‏ وقت ام ب 
gomu‏ وای 90 کک س ہیں اوران ل تصرف 
£150 نے it Ut‏ تاد ال ےت 
BS BIA of‏ میں کا مکرنے وا یکپنیاں ان 
مویٹیو ں کی کا لی بان Pt‏ نکاگوشت لذ یذ ت بین ہوتا ہے 
ادرا نک سک بھی جوذیادودودھد بی ہیں Sele‏ 
ایی اک نے سے رو زات بل 6A HLA‏ آوشت اوردودم 
euii‏ نے والی مصنوعا تل گی گی 
لک جنوری کے پیل ہف مس ۴0۸ غلیے ے 
نا گے جانورو لک وود ھاو رگوشت دک نول پر یچ کی اجازت 
FDA‏ ک ناس کال ن ےگہرے مطا لے کے اد ہے 
زم کیا ے اوراس کے خیال می ان اشیاء پرکوئی یل کا ےک 
ضرور تا لک یم 610۳06 جا Usd‏ دودح با آوشت ان 


oF 


ایر 
GESAL‏ 


PIE |‏ 
ایروا رارز 


EDRC‏ تعن 
yon are what‏ رون سر برا رلاڈ 


برو رسن راع GERY‏ 


مارک ی ایی GO‏ پک یآ ری E Ven ARE‏ یکاک گے ہی Peeve‏ 
و ارو مق AG lee‏ ےم کل نزاس صرف اتاجتتا LT‏ میک ۔ صرف یلک خیوز LA IAL‏ نزن اکر 
تست fe jersi ent‏ سوب تکاغایمطلب زیا لکرص ر ہیں سے بٹھااستعا لکرتے لے ہیں اور 
اب یں پا میں Ui Gl Le‏ میٹ گرا ہیں Vo‏ تک استتھا ل اوردوس WS BG CP BUG‏ دول رکه 
کے RU ot tute‏ را دہ چ یکی te‏ ہمان ہنا ھا ے۔ 

Le, sity cb‏ شا رنقتصانات بت کے ہیں۔آ پک اجاز ت Lie nA vic‏ رڈا ل لی ہا ےا 
شای تو کا فده هلول ہیں ونای وی کس اھ را قلب ( مول پائی بل پ یٹر din at‏ ظام PALE He he‏ 
Le‏ وا )کر وس مکی برش باه ترک وت ری داح لک UE‏ مسوڑعو لک بهاری اورا کا پا ا کیک ق لش 
سی کی G5 Gee le‏ دبا GSI‏ ےکی قوش ضروری تزا ا اک خون یں اچد اب شل رکادٹ وفی رد ون رو 

SCA ے اورا ی‎ IL بیو“ بست جویں اورریس طا برف‎ oss BL SIT USS TO 
(He F تال عام‎ eda Lessee ہےاسی‎ SCL سیا نی فا ںکی طرف جس طرں ان ہرسی کے‎ 
جما درج ترارت ےکن فرق جیا نک پا سال ارک‎ err POA لکا‎ HELLIS کی رشن ہیں ۔‎ 
نے خود لا حظہ‎ LGC ML tite J UP et سے بی‎ Pe کواین اقا او رکیل‎ 
LPS LL. Liu (ALU بی ال اورت ی ییون وال چا ےک‎ Foye 
سای رف یه‎ Olt bE LUE ہیں ۔ جب مرناحی فدہ ا فاقول مر ےک ما‎ EIAS 


یہاں صارفین مط Stl‏ پرانفارٹیشن »ون چاچ ازم 
Genetically Engineered‏ انان اورژکار یل 
AL‏ وت وب اورا کو کے مس بھی Pre‏ 
کو eles AO eee‏ 
انا ناب اکتا اوردوس ee Voss A LHe‏ 

Se ACL Ab‏ ۵ انورولک 
مصنو ات استعا G7 td‏ نذا راو فرق 
۔ صا رشن مرف نشین اورجز بان ae katt‏ 
Cn KE Lo‏ سے کیرک 1950 کی دبا س ڈالڈا 
fot‏ یے اس وت مصنوگ یک کہا جا جا ت dL nes Sey‏ 


اتا سے تو لک نے کے لے اس کےایینٹ خی GEL‏ 


aa ee‏ سح 


UL pe LiL pele HME SEIN, 


جات تے جال ال سے Beri ind‏ 
لکن اوک مشت ہونے کے پا جو کرت تھے .ما ناج 
ون میں نا کی نایاب ے۔ 

ایک پات ضرور و اور وه Sy‏ جب 61078120 
Usd‏ کا وود او رگوش تآ ۓگا تس کے ما لے میں ای 
اور لک دود او رکشت ربب We Sib‏ 
ہے چیا اب Organic Food‏ تورم اور & Urls‏ 
فروخت »و چا کہا جا تاک یبال مر گنه (eee‏ 
when‏ اج ten Lu‏ لکہا جاتا ہ کہ ہے 
مصنوی جالاب کے bt‏ کی عرعت سے پا یکی ھی ہے اور 
تقیقت KEIBE BN Sey‏ لگ ہوتاے۔ 
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conditions other than cardiovascular 
disease and cancer, so as of mid-2005, it 
remains an open question whether 
vitamin E improves immune or cognitive 
function or reduces cataract risk. 
(Vitamin E in a special formulation with 
vitamin C, beta carotene, and zinc has 
been shown to reduce the risk of 
advanced age-related macular 
degeneration.) There's also the 
possibility that a different aspirin-taking 
regimen might prevent cancer, but higher 
or more frequent doses of aspirin could 
cause greater gastrointestinal bleeding a 
risk that may not be worth taking for a 
healthy woman. According to study 
investigators and Harvard Women's 
Health Watch advisory board members 
Drs. |-Min Lee and JoAnn. Manson, a 
woman's best approach to preventing 
heart disease and cancer is the tried- 
and-true combination of exercise, eating 
a healthy diet, weight control, not 
smoking, and undergoing appropriate 
cardiovascular health and cancer 
screenings. 
www.health.harvard.edu/women 
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Choice is supposed to set us free but in food and health matters 
choice seems anything but free. Patients who want to know how to feel 
better in their sickness particularly when they are asked not to eat 
freely, should eat less. Patients are tired of questioning their choices 
even after testing them. Afterwards they stop questioning and start ~=: 
overeating again. It results in making them feel guilty, and ultimately hypertensive, less 
energetic than they want to be, and powerless. 

Infinite choice makes people miserable. Food choices are nothing but infinite, 
particularly when we can buy fresh mangos in summers, but ice cream and pizza 
anytime. We are lucky that find hundreds of food varieties, from cookies to tomatoes, in 
the chains of supermarkets and then start thinking of treating indigestion. 

Maintaining appropriate weight must not be only the dream of Adnan Sammi Khan 
who wants to reclaim his lost aesthetic value in the industry, it should be everybody's 
choice. It works by choosing a few but right foods on the menu. و۱‎ it possible that too 
many foods undermine happiness, yes they do, because free choice for foods 
suppresses metabolism and derails chemical changes before we enter into new 
paradox of food choice. Advising to eat less is not an advice to eat lesser than required 
but it should be lesser than desired. More people die annually by overeating than 
famine. By overeating we undermine religion, snatch the right of others, add burden to 
our pocket, but above all, extra ingested food eats our beautiful body. Should it 
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You are what 
you eat 


Editorial 


continue? 


Participants were randomly 
assigned to receive 100 milligrams of 
aspirin or a placebo every other day and 
600 IU of vitamin E or a placebo on 
alternate days. Participants were 
monitored for cardiovascular events 
heart attack, stroke, or death from 
cardiovascular causes as well as overall 
cancer rates and cancer deaths. Aspirin 
had no effect on the incidence of cancer 
or cancer deaths in general. It offered no 
protection against breast cancer or 
cancer at any other site except, possibly, 
the lung (further study is needed to 
explore this possibility). In a subsidiary 
analysis, vitamin E reduced 
cardiovascular deaths by 24% in general 
and cardiovascular disease risk by 26% 
in women ages 65 and over, who 
constituted 10% of the study participants. 
The investigators note that these findings 
are inconsistent with data from other 
studies and thus require further 
research. 


What does it mean for me? 
The WHS was not designed to look at 


| Editor: 
0,۰٤" Mahmood, Phd} 


Advisors: 


Prof Mahmood Ali Malik, 0 
Prof. Abdul Majeed Cheema, PhD 
Prof Saghir Ahmad Jafri, PhD 


Women's study finds 
vitamin E, aspirin 
= not so helpful ٤ 
A“ one of the longest clinical 
trials ever completed, 
researchers conclude that regular 
use of aspirin and vitamin E does little or 


nothing to stave off heart disease or 
cancer. 


These findings come from the 
Women's Health Study (WHS), the 
largest ever to study the effects of aspirin 
and vitamin E on disease prevention in 
women. The 10-year investigation 
involving nearly 40,000 subjects was led 
by researchers at Boston's Brigham and 
Women's Hospital. Earlier results from 
the same study showed that low-dose 
aspirin does not protect most women 
from a first heart attack, although it 
modestly reduces their risk of stroke. 
Among women 65 and older, aspirin 
does reduce the risk of cardiovascular 
events, including heart attack and 
ischemic stroke. Vitamin E supplements 
have long been touted for the prevention 
of chronic disease on the basis of animal 
studies and observational data, but there 
has been no adequate test until this 
study. 


The findings, published in the July 6, 
2005, Journal of the American Medical 
Association, leave open the possibility 
that higher doses of aspirin may be 
helpful. The WHS also established that 
it's safe to take vitamin E supplements at 
the level of 600 IU every other day, 
countering another analysis that 
suggested harm at 150 IU or higher per 
day, and particularly in excess of 400 IU 
per day. 


Some specifics 


>». The Women's Health Study followed 
39,876 healthy women ages 45 and 
older for an average of 10 years. 
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. ۷۷۰۱ 6 and our 
__ Economic Survey 2006-07 | http://heart.health.ivillage.com 
Average Age موی دس‎ 
کے‎ 63 The relationship between caffeine diet. These symptoms primarily include 
6351 and heart-related problems has headaches, fatigue and drowsiness. 
ا‎ E received considerable amount of According to the American Heart 
Total health cost = 00 attention. Although results from Association (AHA), there is stil 
Total of GDP 0.57 % | research studies have been conflicting, inconclusive evidence about او‎ 
۰ ictributi there is some evidence to suggestthat high caffeine intake increases the ris 
Medical Stafi 00 مه جج‎ high amounts of caffeine can cause of coronary heart disease. The AHA 
= 20 z| certain heart problems, such as proposes that moderate coffee drinking 
| Physician 28 1,254 abnormal heart rhythms (arrhythmias). of one to two cups per day does not 
Dentist 7,388 20,843 | Even though the results are seem to be harmful. The American 
Nurse 97,646 2,671 inconclusive, physicians may advise Medical Association also views caffeine 
Birth attendant 24,692 | _ 6,236] heart patients to reduce or stop their as safe for consumption. 
| LHV 8,405 18,321] use of caffeine. Generally, people are About caffeine i 
Institutions encouraged to stop their caffeine use : ۱ 1 
i gradually rather than suddenly, in order _ Caffeine (C,H,.N,O,) is a chemical 
Hospital 924 166,654 i ; stimulant of the central nervous system 
1 to avoid withdrawal symptoms (e.g., 
Dispensary _ 4,712 32,680 (CNS). It belongs to a class of organic 
1۳ severe headache). Caffeine occurs : : 
BHU 9,386 28,591 compounds called alkaloids, which also 
naturally in many plants, such as coffee p 4 / 
C&M care Center 906 169,905 beans, cola nuts and tea leaves. Itcan include morphine, codeine, LSD, 
TB Center | 288 934,683! be found in numerous foods and Cocaine and nicotine. Once consumed, 
Total 12,216 12,605| beverages, including coffee, tea, soft Caffeine quickly enters the ace ie hea 
- drinks and chocolate. It can alsobean through the stomach and sma 
Mortality Percent additive to many over-the-counter intestine. It travels through the 
Child at birth 7% medicines (e.g. pain relievers, bloodstream and goes directly to the 
Child before age 5 10.1 % stimulants). Caffeine causes changes CNS. There, it stimulates certain 
Due to unsafe water 12% | in the body's metabolism as it chemicals in the brain that poe an 
Due to infections 26% | stimulates the central nervous system. energizing effect on the co al r 
Due to non-infectious diseases 25% | It also acts as a diuretic and can affect کات‎ E ak ri : 
Due to pove 25% the kidneys by increasing urination and پاب‎ i 
causing possible dehydration. Caffeine "Teaches a peak within 30 to 60 وا‎ 
Hazards % Population can be addictive for many individuals. Caffeine سا‎ 4 : 
Unsafe drinking water 33%) There have been numerous studies bloodstream nor is Stored in ae tye 4 
Water borne diseases * that support the evidence of caffeine The half-life of caffeine وا‎ A ile 
ity due to water borne diseases dependence and “caffeine withdrawal” Seven hours, meaning that it wi 
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How Is Food Digested? l لم‎ ELEN 


Digestion involves the mixing of food, its movement | 
through the digestive tract, and chemical breakdown of the 
‘large molecules of food into smaller molecules. Digestion 
u begins in the mouth, when we chew and swallow, and is 
completed in the small intestine. The chemical process varies 
somewhat for different kinds of food. 


Feed Well People PN 
is a non-profit, non-political (e) 
چ‎ S$ national NGO striving hard for a 
د‎ the environmental up-gradation 
and economic development ofthe ۵ کے‎ 
6 ۳ 


masses of Pakistan 
on self-help basis. 


Office: 324-B, New Chouburji Park, Lahore. 


caffeine to be metabolized (broken 
down) after 100 milligrams have been 
consumed. Once broken down, 
however, caffeine is quickly expelled 
from the body through urine, breast 
milk, saliva or semen. 


Impact on heart health 
Studies have suggested that high 


levels of caffeine consumption can 
increase the risk of certain 


F 


Rubin Mesa, Mayo Clinic, USA 


ا 


cardiovascular conditions. One study quiz has been set to assess the Q7: Drinking at least 10-12 eight 
found that drinking more than five cups knowledge of the patients about ounces glasses of water or 
of brewed coffee daily (more than 687 their gout problem. It will serve non-alcoholic beverages every 
milligrams of caffeine per day) could 4g a self-explanatory guide to basic day is recommended to people 
increase a nonsmoker's risk of cardiac knowledge about gout as well. trying to prevent future gout 
arrest. Other studies have shown that Following are a few selected questions attack? 
caffeine can: with their answers at the end: Q8: Which one from the muscles, 
4 Cause abnormal heart rhythms Q1: Gout is caused by excess uric fish and turkey are very high in 
(arrhythmias) acid in the body. Uric acid purines? 
e Increase the heart rate results from the breakdown of Q9: Maintaining their ideal body 
purines? weight is an important goal for 
* _ Increase the rate of breathing Q2:  Purines are part of all human people who have gout? 
e Increase the force of the tissues and are found in many Q10: People with gout are usually 
heartbeat foods? advised to cut a diet high in 
: ; ; complex carbos (whole grains, 
* Raise levels of stress @3: | It is typically recommended ۲ ( 9 


that people with gout reduce fruit, vege)? 


997 their intake of purine-rich Q11: A diet which is low in protein is 
٭‎ Raise blood pressure, foods? good for people with gout? 
temporarily Q4: Purines are found in all protein Q12: Ideally for a person with gout, 
e Reduce exercise-induced foods therefore it is impossible no more than 30% of calorie 
blood flow to the heart to eliminate all purine from our intake should be from fat, and 
diet? 10% from animals protein? 
j Other research suggests that ۱ ۱ 
drinking coffee is associated with Q5: Beer and other alcoholic Q13: Bananais a good or bad to eat 
) higher cholesterol and homocysteine bonn n raise e Pe if you have gout? 
levels. This may be due to naturally Of uric 5 and provoke a g [ANSWERS: A1 (T), A2 (T), A3 
occurring substances found in coffee attack? (T), A4 (T), A5 (T), A6 (F), A7 
grounds (e.g., kahweol, cafestol). Q6: Coffee and tea can raise the (T), A8 (Turkey), A9 (T), A10 


Amount of Caffeine in common foods 

Food & Medicines Caffeine (m Food & Medicines | Caffeine (mg) 
Dark chocolate, 1 oz. Beverage 
Unsweetened chocolate, 1 oz. Brewed coffee, 8 oz. 
Milk chocolate, 1 oz. Instant coffee, 8 oz. 
Coffee flavored yogurt, 6 oz. Espresso, 2 oz. 
Coffee ice cream, 1/2 cup Brewed imported tea, 8 oz. 
Chocolate ice cream, 1/2 cup Energy drinks, 8 oz. 
Medication Iced tea, 8 oz. 


Aspirin, 1 tablet Soft drinks or soda, 8 oz. 
Analgesics (2 tablets) 64 to 130 Instant tea, 8 oz. 
Appetite suppressant, 1 tablet 80 to 200 Chocolate milk, 8 oz. 


Medicines to stay alert, 1 tablet 100 to 200 Decaffeinated coffee, 8 oz. 


Dictenralchora Monthly Bulletin of NGO ‘Feed Well People December 2007 © 


Fat and Fiction (Courtesy daily Dawn’) 
The option of weight loss surgery is getting popular | 
| throughout the world. Two types of surgeries are carried out: 
(1) liposuction, which is cosmetics and can be performed 
not more than twice or thrice in a lifetime, and (2) gastric, 
banding or gastric bypass, where the stomach andé 


duodenum are bypassed by the food eaten. 


accommodate passageways for 
nerves or blood vessels. The 
human body is comprised of 206 
different bones. 
How long does it take human 
bones to regenerate? 
: It takes approximately three years 
for human bones to completely 
regenerate. 
What is osteopenia? 
With osteopenia, bone mineral 
density (BMD) is below normal 
level, but not low enough to be 
diagnosed as osteoporosis. While 
there are no visible symptoms, 
osteopenia can be determined with 
a bone mineral density (BMD) test. 
Some people may naturally have 
lower bone density, making therm 
more susceptible to osteoporosis. 
Women have a lower peak BMD 
than men and women are at greater 
risk for osteopenia due to 
menopause-related hormonal 
changes. 
Can exercise help my bone health? 
Yes. Regular, weight-bearing 
exercise also helps bones stay 
strong and vital. Various activities 
and sports can contribute to your 
bone fitness. These include 
football, basketball, baseball, 
jogging, dancing, jumping rope, 
inline skating, bicycling, hiking, 
skiing, swimming, rowing a canoe, 
bowling, and weight-training. Even 
everyday activities such as mowing 
the lawn, gardening, raking leaves, 
or washing and waxing the car, can 
be a plus for bone vitality. 
6666666 
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of honey for sugar in some recipes. 
However, the calories and 
carbohydrates you save are nominal. 
If you prefer the flavor of honey, go 
ahead and use it in moderation. Be 


sure to count the carbohydrates in ۳۴ 


honey as part of your eating plan. 
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Q: What other nutritional substances, 
minerals, and vitamins help 
regenerate bones? 

A: Other substances that facilitate 
bone regeneration include vitamin 
D, casein phosphopeptides 
(CPPs), magnesium, vitamin K, 
and isoflavones. Vitamin D and 
casein phosphopeptides (CPPs) 
enhance calcium absorption. In 
addition, various food substances 
play an important role in bone 
regeneration. Magnesium and 
vitamin K are important for their 
roles in stimulating bone formation, 


while isoflavones inhibit bone 
resorption. 
Q: Are all bones the same 


compositionally? 

A: No. Different bones are designed to 
perform different functions, so 
there is some variation in 
composition, depending on the job 
a bone needs to perform. For 
example, our ribs are more flexible 
than femur bones in our legs 
because the ribs need to allow for 
the lungs' expansion and 
compression. Bones may have 
grooves, ridges, crests, or other 
features that can make them 
stronger, to help them attach to 
muscles or ligaments, or 


One tablespoon honey provides 17 
carbs or 64 calories while sugar 
provides only 13 and 50 respectively. 
Unlike sugar, honey provides some 
minerals but only in trace amounts. 
Honey is also sweeter than sugar, so 
you can substitute a smaller amount 


Waik it out (Courtesy daily ‘Dawn’) 

After age 25, men's metabolism slows down and fat tends to 
collect in areas like abdomen, thighs and hips. Women | 
show no such signs but develop flabby thighs and buttocks 
by sitting most of the times. With proper diet and exercise 
the ailments which often strike in middle age (30 years & 
later) may be put off till one turns 70 or 80. 


۱0015 


(۷۵۰/۸۷۷۷۷۷۷۵ ۷ 


atients are rapidly recognizing 

the role of calcium in bone 

formation, regeneration and 
strengthening based on the modern 
research being carried out at reliable 
health institutions around the globe. To 
our surprise, now some patients are 
keen to dig medical information deeply. 

This time we have chosen a few 

frequently asked questions about bone 

health. 

Q: If | consume the right amount of 
calcium, will my bones 
automatically regenerate? 

A: No matter how much calcium we 
ingest, our bones will not be able to 
utilize calcium effectively if the 
bones are unreceptive. If the 
calcium we consume is not 
incorporated into our bones, it flows 
out of the body as waste. Calcium is 
only one of the important building 
blocks in the formation of bones. 
Bone cells that do not function 
properly are unable to effectively 
utilize the available calcium. The 
cells that actually build the bone are 
called osteoblasts. The cells that 
dissolve old bones are called 
osteoclasts. The proper balance 
between osteoblasts and 
osteoclasts is essential for healthy 
bone formation. 


Letters to Editor 


Q: | have diabetes. May | replace 
honey with sugar in my diet? 
(Masood Ahmad Toor, Lahore) 
= A: Probably not. Honey actually 
has more carbohydrates and more 
calories than granulated sugar does. 
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biet Or the نکی آ رآ‎ Pe 
بے عداضافہہوجاتا ہے بللہاریے لوگو ں کوک یگوش کےا کول‎ 
سے کروم ےج ہیں شع نظ راس‎ sidere tl 
کے علاوہ‎ És Sule ژیاد ہگوشت رن‎ Se پات‎ 
جي‎ MEDE والا‎ Sw کی‎ tele 
SES eS انا نوا فا اج امہ‎ 
دوس وکیلو ری‎ Sy متواز نکراے۔ نا لع کوش تک ایک‎ 
کرتا ے جو ایگ نوجوا نکی‎ wÉ انا اور 26 گرام‎ 
پر ون یل مو چووضروری‎ Se روزاضرور تک نف‎ 
ہیں جوہمیں‎ ES uy ان ابو ایس یک یکو‎ ZES 
یگوشت‎ Hoste Lb Kee سیر لوں اوردالول‎ 
رون اور چا عاوه لو" زک وف امن بی اور لی ٹگ رلور‎ 
اکتا‎ 
نے وا ےکواای‎ nnyo Goth 

گوش تکس رح کا وتا ہے اود یم بار مت کیا ان 
bhi V‏ سےگوشت ہے معیار پر ار انداز بو_ذ 


و وال لا 1 آوشت وا افو ری مات 


Pe GIL 45-2‏ پاپ دق وفیره3- زج BLL‏ 


December 7 0 


جن معاری S26 Ft‏ معاری LE‏ _4- پگ اور 


87ک ےسالقەمیٹیگل 


OWL کے ایک اعلا ے‎ AEST Lie 


ریگ ۔5- وبر Pee‏ جافورکس خوراک بے WBS‏ 
Vibe zh esfe‏ 
hs‏ تن eth‏ سے پر ہی زلازم ے 
وناق وزارت کت پاکتان نے 33ای Ugg‏ گا 
رست چاری EN‏ بت کارا یکا جاور شکار مونو SE ao‏ 
رلور ٹک یں۔الیے چان رو ںکوگوش یک خاطرز CLIC‏ 
itl‏ ہے۔ نی ہیا رما کک ایا گوش کی ای کک shoe‏ 
eel AG‏ موجودہوں- 
pesh‏ انسافو ں کی ei Supe‏ پھر گ کا 
ظام Meu‏ ہے۔اس لئے چان رک طر کوا مومت کر ناگی 
e ul‏ با رلو لک زک رکیا جار پاے۔ا نوا 1 ت 
ا ےی اوی می شی میا گیا ے ادرا ینورد PAL‏ 


CAE,‏ اب فرور 2008 میرد ی کے 
بب 07ں ہونے وال سال دمیژیک لکانفس 1011:3707 7۸ اب کا شمن فروری 2008 کوالان اتال 
لا مور Ae UU Gn‏ علادہھاھی وف دش رک تکرب کب رکے میڈ ٹل علق اس تقیقت سے پور طر 6٦‏ و ہی لک اکٹ شرس بک مرحم ومفقو رکا 27 
Liles ÉF‏ :تھا داب موی ما فظوں UAL‏ تل چیا i TUB Ti tlt ie‏ طارقی میاں اورا نک شق due Fete A‏ 
اون beets PAFP‏ وردرخ تک dhg‏ چ ابا 


UPS‏ تسوار چوا پان ویر سا سکی الیوں مس 
ILL SGN Sue ie‏ بیش تن 
ہے۔ا نکی سان سکی :الیوں تراک Latin Fa‏ 
ےل ہے پا ریک ذرات سیب ت بت و له 
E‏ کول JL‏ نا ز وربا کج 


oF Se Ve Oe‏ پاکتان ش 
چچند نار یو کی S Gar‏ تفر ان کےسبب ہہت سار ے ما کک 
Ube LoL Sete Uy‏ 
mhu‏ فی اجان EVE‏ 
lore KL‏ بهار او لک شر تک انداژه ال بات سے 
6 تج نکر len ket‏ ول وا چاو رو 2 -ک بجر پا 
te d Arete‏ جا تا ہے او ری ال 

we i er ASE tI SEL 
CW GL گوشت‎ 
Ugh ALUE ہت سارک‎ 

سے نے کے ط ربل ہیں۔ لا اجا ی طور پرحفظا کت ہک 
اصواو نک پیت یکی Siete‏ مناسب بل کم te‏ 
تست رر اک مو 
سی خر ہن جانا تو Je DAE‏ لئ قهاولات GPE‏ 
والس ل پاک ہی ںک ہن مس پروش نگوشت کے برا پا Oe‏ 
yb ret rie‏ ےکی he Ft i‏ 
گوشت کے پرابروٹامنزاورمعد تیا بھی حاصل اتی ہیں بادام و 
by Sere‏ سے ملا ال ہیں ی ee‏ 
ال شدہ SE‏ سے بے عد ہت SALÉE‏ ؤرب Ut‏ 
انم گوش تکام الپرل ہے خی طور پرکویسٹرول LoL‏ 
re JE RAAT‏ ہو سک وش ت کا برلی ہے 
Bl‏ زاس و رامیت شی اس کے چم پل ہے تام لیا کی 

کت ہیں Settle‏ سےگوشت اوردودع رگ اب Vie‏ 

گیا اور مارکیٹ س تیا بی -p‏ 


کر کر کر 
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ey eee دبسرےالفاظ‎ Sa Ete» 
LF eo FL علاقوں یں رچ‎ le غیت ہورجی‎ 
bu” لک لن لگا کا‎ olie JAIL ار نے وہالں‎ te 
(pb bude) لباک‎ A Ste 


وج زاو لک دک ہونا چا betes ie‏ 
Sha‏ یرک ایکا زا صرف پور vT shel‏ 
نرک کے وال Leeds‏ ےکا مشوره دینے ہیں ال نع 
he‏ بی در کی جانا ےک مہ وی یره کے ساتھ 
رک yL tei‏ اک امکا نہیں Mg‏ ردیر 
BENE UIE SEL‏ ہے مر یقاس تک لاد 
ہے۔ ای طرں هیال برک ایس باق HE‏ 
dele,‏ وال اورحلو کرو دصضرف اورک ایس 
بڑھاتے الک د سے کوک Forte iS‏ رکفت 
ہیں - Lik‏ هکت وای تام من AAS Rall‏ 
MALL E‏ ا کت - 

ters‏ رون کن قرارش ے 
ان دہ ورک الیسڑ کے درج پر نر ےا اتس CU‏ 
انش ی بن دی اور پا SKA SEM‏ 
گوڑھی ءسلاداور ہرے چوں دای cA‏ یر لوگ 
Eg‏ ہیں۔الیی تزا بھی ی PUP‏ 
ong‏ بوذ ZA‏ جاتے ہیں شلا Use du‏ 
slka‏ وروت bpd PITAL fide‏ 
علو کرواور یا SAR‏ فا ره متس Uy‏ س شال 
EIA Ut‏ وکر ہوہا ہے b‏ ره من BU‏ 
ریگ کے سیب ایر ودره و نکیوی فروٹہ بی ناش 
اور پیلا ت بوز شال MS Clade shee Xe TB ut‏ 
خو با لی بھی اورک الیسڑ کے در یں te UML box‏ 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 


December 2007 © 


صیصخت 
اول اور موا 7 SALE GUL tala Ie‏ ارب - رجه 
Saad‏ سور جک نتصان دهشم ںکوا نی بلک چ | ۳ A‏ ہے ولا 


| دپ بات بی جک ال صا تتھرےشبروں دیرم لاک‎ He 


PEL‏ اداروں می کار کے ہیں تیزتزق ادما کیک کے شیپ ےت من نو ڑ” 
nese‏ اب رسف ڑا فک را ریم Eeg 324/2 PG‏ 


7 Fs, 
اوفلی کی دائ ہوجالی ہے-‎ Up abil نوک‎ © 
-eter کین ساملس معا تی‎ ۰ 

-tini ose di 1 ye ۰ 


۰ نا ی" 0 دوس یرال ۱ ZORA GAZ‏ جا ےکا £ 


seei‏ یل پا ان اتا ی شل ایک 
KE‏ یروکلی ن کی Kz a‏ ف ارہ عند ے۔کیلا اورتاژه 
سراب ری درب سرخ جر ی کی Ket‏ ق شرن 
ون اورسن uy‏ کے رگ پیل ہیں دہ لو رک الم کے دروم 
Ute su eS‏ 

عاماصول 

پل برک الب ڑ کے در کو بڑ ھت دروخ RIAL‏ 
Brute‏ وولو تم کے حار یکیلے زا ہیں 2 عام 
اصول‌متررچرژ sures‏ 

٭ ug‏ می سوکلو کنو جوا BH‏ صاف 
پا ین ضردری 61506 کیره اوردوسو دالے 
کی ںگلاس اس Bote‏ ہوچاتا ے اور لیکو 
ان ارعش رطق 

بل Le‏ باق اورک ایس اوردل POPE‏ ات ہو 
چا اس ی نا دنا -t pik‏ 

x‏ جن غزاول اور تارج E‏ زیادہ ہووہ ذااتدے 
Uta‏ 

.کی کا 56اورسائن کے ملاو اک٤‏ اورداے دار 
Wel‏ ےکی موز ول یں - 

Eiré liyii kosia iey K 
be vinih IKK شا ل بوک اس‎ 
سل استعال ڈرامائی طور پر فا هدجه‎ bebe w 
ای تین نے بھی باب کیا س کسر پا سے سے استعای سے‎ 


> 


0821-49022: se 


ا خر اک ے ج رت ادویات او رکشت جات ٹل پیا ہا ۔ 
DAE‏ سے رو زاب اور کم Leny FUL‏ 


اگرخون می فلا کی deri‏ فلا جرک eti‏ 
سیب وغیرہ میس de We tel‏ رنامیائی oud‏ 


یرتم ہوجاجاہے۔ 


Sulton Ole teflon BL ste 
چا کون ڑااوردواکا درج ھا گل ہے۔‎ Ug طور پر دو ما کک‎ 
لے‎ VE eb Utz بعارت او رجا پان دہاں‎ «oi شلا‎ 
-etet 
Vine سے برک الین مکرنے میں جو رداق‎ Bh ٭‎ 
LK Exe wb Arf کے‎ Ut. سب‎ irr 
-e SF 
PSF Sey Sol پل‎ 
اک د رت ے‎ bh BL (Sirf 
٭ ایک ریا نہ رگیاء لونک ز باك اورا وت ری وره‎ 
FLW رک الین بڑھاتے ول سب زیا دہ خط‎ 
یکی خوار ککوچانورەں‎ Seth مر ے۔اگمران اجا‎ 
ے چاوروں‎ Le جا ہے تز خصوم] مخ او را مخ ر یآ‎ LW 
Rae RA pe POT Gee س کلک‎ 
FP bert A LBL گنی‎ 
-elete اناف مخکھانے‎ 
Wid موجود ہیں اس‎ ede, Surin ٭‎ 
رای »تسیچ‎ 
والرجات‎ 

مت ماش ا زآر اے لاری 1 199 کہ 3 3 2 
میڈ ینگ کیرٹ از اے سے زواو2005 کہ 1 یرک 
ad bey‏ ارآ رمیا می ویک ا رک 2006ل زل سے F‏ 
وال نات از یآ رتس نویا رک 2006+- 


درا شس( چڑوں 


der?‏ ماقت وی سارک روگ انان APL‏ سکن تز اوں سارت شوج کے مس طریقون BMA‏ یف کے علو وام Git‏ تزا ضروریات کے BIKE ens‏ خواہشاتلوہتا 
فل ےا Bile wet‏ ولب اک ومتوں کے یس میس Tpke‏ می ےافتیارموتے eS Fert L‏ بش دزی wn‏ | یتیس E‏ گرد موا جک To‏ پان ما تل ے ووچا رد مو لکوت جات ج K‏ 
پکافش We PIN TEL he‏ ر ےجس تحص ہو ں ورا خصیص اضاق Food Supplements iê‏ یناوت 
کروی- لین با زار ae‏ ےرشل س صرف Ath‏ شی تہ AFSL, nad,‏ کک کال یکی لتر ےی ل ینیس سمش ط وبل رص ta‏ کے باعتا Ue isd‏ 
Sashes‏ اسان PIL‏ وا We FG V‏ سا لی تال کوش ںیک می ہے ی و و و کن کی مار یکا re eT‏ ےس میس خقدائی فلت کے 
Use - ۶ Zr‏ سے Ut‏ وٹ هت E‏ ہیں ادا موب ن یکتروری+ذائنٹس ول پگ ےاورح ہے کے باتش کے علاد ہبی ںکا WRF‏ ے امرض کیشر ز SF tes Fest‏ 


LANGA سلطانودما ہر تابات ہیں جو پولینڈہ ڈفمارک‎ T Sultan's Diet -gige pu سی وی ہے‎ PECL ماق با جیا رجہ انی ضروریات‎ dizer 
ہکا کرت ہیں بش ری دوا‎ rs POS ste TAT Coe 
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Nez 
EAS AAU اف ڈ یآ ری جوت ا‎ 
Set ec bitte by گا مرف ای متیر کے حال‎ 
کے ال لا تکوانجروصنات یں دی جا-2-‎ yf اہ‎ 
_ ادار ےرا اک‎ F لہ اا وال چات کے‎ 


= مر 
elise, |p‏ یا کے پروفس رس اکل ارت نے | 
Se VA net wer yO s‏ ری انی 
Ke ct Fie 2h EEE AEA‏ 


AE ap ره بت یت ی ہوی۔‎ EMRE Poe 
AHA MWEAS zoe WIA OT کی ورم یا‎ 
la A ee HLL As ble Ly 
(S806 راو‎ ut خی دیک اکن ا‎ 


هار بد گے ہوم طرز زیر نے میں be‏ عرم 
از نک فا رک کے رکہ دیا ہے ۔ جس کے سب ببت سے فعلیالی 
(Physiological indicators)2!‏ 6 
نارل ر بنا کت اب “OY‏ کاب روال دوال Por‏ 
اب SA Sy Az‏ خون یس با کمن اور Sh‏ اورک 
ایس جتنا چ چ یی تن بر یو ںکا Cute‏ یرک ایڑکا 
یں اس ل ےآ تم اس انم موسو ں کی جاب ۶وا مکی نوج 
Ados‏ کن کت 

جب مها اپے کراپ تون میں اورک 
اہ ڑکا دج نارل le (3.5-5.0mg/dl)‏ جا چا Je‏ 
ال مطل بکیا yuhi Le‏ غزاوں مس رون 
کی رین“ پال جا ہے جب بیہمارے ببٹا زم س 
اوق ہے مال PSS‏ من ہوتا g-e‏ اورک الیڑ 
tut‏ جذب ہوک رگروول کے رات پخاب نارج موا 
رتا بل چپ مارا ضرورت سے زایڑمقدار ٹل اورک 
kii‏ پاگردےضرورت ےکم LS CNS tsb‏ 
تج ورک ایس زک thax bse Mini‏ 
ہے۔ پائی رک امک دہ دی جوبات ut‏ مٹاپا اور ایی 


و روزا کیال بنا اۓ ...؟(ب :یگ گلاہور) 


O‏ زان ینم یم پل کے ن ص NIES ne‏ ن.. لا ہور) 
© با Ls‏ م606 رابغ Pipise‏ ے۔ 
کےانداورایک dC be Ure bund‏ 205 را اوا وتا ے۔ 


غزاو ں کا استمال‘ جن س ورب زیا ده مو _ وو دی وچ بات ٹل 
is‏ دواو لک استعال سے جن کی hy‏ کے ور پر 
رک ای thor‏ سے ci‏ ری نکی be‏ خو راکو ں ی سل 
اتال te‏ بآورادویا تک استجال ی بل UII SZ‏ 
JEN‏ دوسری وج خون Subs ir AL‏ 
Gar‏ هکرس Ue Sole‏ ٹوٹ لو کا 
-eehu due‏ 


ven idth‏ ے پاج رد دی جاۓے 
تدای چندا عم پیار یا ںجخم ےکن ہیں خلا و جوژول 
Egon‏ بک تال می اورک ایک SK‏ پیرا ہوناءگردوں 
گس رک اف ازع ای ا E‏ 
از یں ورک FI‏ کے نر نوز می بھی nG‏ ےکی صلاحیت 
رکا ہے۔مخ ریما ک کک چندتاز Sb Sipe oer‏ 
Sel‏ پائی برک ایس کت ول کے Py‏ سے بھی 
Sie‏ ہائی مورک ای جم Aidit EF Sit‏ 
چا )یش اضا ےکا ee Keer‏ لک HUI‏ 
گیا وی کاباعث من سکتا ے۔ 

SIC SN اورک ایس کا زک ہوا ہے کوام‎ 0 Rt; 


وه و 


ا کاتسا رمرم مک شرت بے کان عاماصول Fiji‏ نار بوا باتوی 

ای - اب کے را ے1500 نے کے رات 00 ےی LA‏ کے را -4002 wi‏ 
ان یش ble‏ 61 2 ے200 2600 پا رواد ار ALi Mya‏ 
FOWL Asso ive 1400‏ غا ے اور350 لاناک pte Mi‏ 
tn‏ ہے چنآ خی دہ قداروں پرہماراکنٹرو لم ہے۔اس لے ڈیڈ لیر ~<a‏ 


Lr‏ ورا خا نے یادرف برک‌عادت یلا لا Se‏ یاریں 
سے من ات ہواے۔ 1 vb vie‏ ےکی ایگ ارک Se‏ لا رات 
۰۹9979709 ۰ رم 
اورول AIL‏ کے امکانات بڑھ جاتے بل ال کیک وج بات یی BA‏ 
انسولی نکی مزا مت اور مک سن روم شا ی put‏ ےک بات یہ ےکا Ware‏ 
انم هی یی ڈاٹکام) 


گوشت خوری کی طرف te‏ ہے۔ یہ بات ای ریگ درست 
Sa‏ و دی اضعا eft lL‏ کان یں 
ا کی اقام کا SES‏ ضروری ے۔ cot ly‏ » ول» 
سمندری یی dug‏ عضلات و پپھےگوش تک ان اقام ٹل 
کر رست ہی RPS‏ پور نکی مقدار بہت زیادہہے- جب 
ما ت و L‏ لحا ای میس من گوش کی شال 
ما th‏ ہے۔ وی ای ساخت the ML‏ آوشت 
ب گوشت Sete ti Sule Hee‏ 
Seed ble‏ ہے۔ددمانے دد ہج ےکا پور ن دا لے 
گوش تک اقسام ٹس وریا وتالا بک K‏ چا A Eo‏ 
ثراوت بل شکاری ce ty‏ کاگوشت ویر ال ہیں پر 
تا رن سو رے ہوں کے نے oth‏ ساگوشت باق Iu‏ 
وا تن وحظرات جو امراء سے لےکرخرباء کے وستزخوا نکی 
Gree)‏ گیا ن fb‏ 

tA ly HAZ Uke‏ ےک ححت مند افرا کیل ےکی 
terest‏ میا نیعم xl‏ کے viib’‏ 
ٹس اضانے PPL‏ یا رشان t‏ باق لورک ایس 
Ebel‏ کےعلادہ جولوگ وہ دوا ئا لھا رے ہول جنک 
bye pws I We Boyde‏ 
کے ساتدساتھ درمیانے Sev‏ ور بن وا کوش تک کما 
سے ہیں کک راعترال aI Nr LVL‏ ات 
ان اوراسلا مکی 

hss og‏ زاو لکا بو ے۔ وإ ں زرا 
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ککرہ ا کا 2718 Ped‏ گر اس کا 
انا نکیل نا ق بل استعال سے قاع استتمال پان ایک 
of‏ ہے جود بد نک وچ جار EL ble‏ زاو 
Tbe Fuser‏ کے با صن کےسبب 
اور ووم ضرورت By ie‏ کا استعال۔ Gx FIL‏ 
ول بای اس خطرناک واققہ fesse‏ فا اور سے 
ا RUE‏ 
سکی و مل TES‏ وہوااورضرورت Jie‏ 
2 ان جنک 2 دریاوّل SUL‏ 
کی وات موی ہے۔علادہ از یں لاکھو ںکیوسک WEG‏ 
بے مرف دہ جاتا ے او مدر کے et‏ پبی کا SS‏ 
-et‏ 
PAIL‏ تست SÒ FEMU‏ بت 
کیان ایی تاتا LID be‏ 
k‏ دجو نے کے رداق ط ربق L‏ یق 20 منٹ میں 
پاپ چلانے ے200 لپا tno‏ ےجب اگ ‘Glue‏ 
Uribe HE‏ تو6 3 لر پ فی خر موتا ہے 
ا4 6 1لت وچ 
٭ کا دک Ål‏ کے 15 منٹ میں0 5 4لٹرپانی غت تا 
ہے۔ بای اورڈٹرجنٹ کے استعال ےم 3 لرپ فی خر گر کے 
4 راکنا 
۲ پدو ںکو0 1 منت پانی کا نے ے 00 14 لپا نی enG‏ 
]چگ ناگربا یا فو ار ere‏ ت25 پل گر 
کے 7ٹ پان بچایاجاکتاے۔ 
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۲45 تخل سے لے 0۳5 4 منٹ شاو رکا رک ے‎ x 
فارگ مکل جا اور‎ SO لٹ پان خر ہوتا ہے۔اگر‎ 0 
صابن 6 نے کے و غ میں شاور بن ر رکا جا نے 202 تکام‎ 
بت ٢رک ے۔‎ SUPT 025 vie بن جانا‎ 

x‏ 24 53 منٹ ن لکلا رکه سے 35۲24 لٹ لی 
LABS tres‏ 2 لیر کر سے 
9 ان یاب کج 

پل i tut‏ مد کو لے سے 4 1ل پان خر ہوتا 
ے۔ اکر teL SEAS PAIL AIS‏ 
hy‏ ی 

nL ade‏ 2 منٹ کے 14 FEW‏ کو 


ابیت اس وٹ و ری BUI LUBA SI‏ مها جات ہے۔ 
ایر اراد رپ بہاد SEL‏ نے ہم تاو کیپ نکر کا ہے۔ مان کے دہش کر دک سے ون چگ کے 
مال سےپھاس تر مانو ہو Son Se VE ttt‏ ات جمارے سان ےآ Me fhigt‏ ےگا اور 
ا ھر nts Ketek Ppp VL‏ کے میں ی تیب وتات چا ہے ہیں - دراصل !یسو یں صر یکی میڈ یادا کے شا خا نے 
ine EGIL 2 ef Pond pont Luh UM Sur‏ کے زمانے میس Oe Sy‏ 
SAFN‏ ی ایک روزا L Pre‏ باہرصاف موم میں حت ری اوڈ it Ce RE‏ نوج Sui Wy‏ 
پاسکویش بارش مورت سے ۔ ام کی ادر بور بی لوگ خو خوراکی اور sh‏ کے سب مو ini‏ جار سے ہیں ارجا را یب رو 
الوا میرن WIL‏ نے موه کے غوف میں بتلا ہوتا چلا جار ا کیا زٹر لیف ے۔۔۔! 

اور.. رہ معٹین.... تو بے چا ر ے وقت کک اورت یآ سان کےسبب انونی دکولکر اه مکی سا کو اکتا سل تشرد 
کرو ے ہیں اورا بے میڈ یگل ول یکا ‘fe‏ مین رورپ بھی ول خیال مکی ارک Er‏ کی روت LS fhe poh‏ 
حب الفرگ 6 ابر ہکرت رجے بل شرا ئد ےچ وراد ےکا راور عجان AACE‏ یب اکتا عوام۔دہپاکتالی 
رام کا 2ل فصر غر Sx‏ رکے JENE‏ یب جن اچوی سکھنٹوں میں ایک بارکھا نامیس رآ جا ہے )واگ Pi‏ بتک 
ae‏ ۱ ی دا .2 کر کٹ Moin ae ie‏ 
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صابن لگانے کے دوراانٹل بر رکفت 2 لیا خر خر کے 
2 رپ یاچ 
LUFA‏ می LES‏ لے 3م تال چاه سے 
لزن خر ہوا ے۔ جےگلاس استعا لکر کے پالش رپ لایاجا 
سکیا ہے۔اہنرا0 2 Seg‏ 
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Ginger stimulates the circulation of 
blood throughout the body. Use in 
moderation - a little can result in 
pleasant warmth, whilst too much can 
irritate the bowels! 

Ginseng A Chinese plant extract and 
powerful hormonal stimulant that can 
increase the desire for physical contact. 
More importantly, ginseng can help 
people reach top physical condition and 
performance and increase vitality. 
Honey The Egyptians made potions 
from honey in an attempt to cure 
impotence and sterility. Manuka honey 
(Australian) is particularly good. 
Mustard Stimulates the sexual glands, 
which consequently increases desire. 
Onions Beneficial to health and similar 
to garlic in nutritional properties 

Pine Nuts Rich in zinc. A lack of zinc is 
thought to cause impotence and 
infertility in men. 

Radish The spiciness is the reason 
behind its reputation as an aphrodisiac. 
Rosemary Stimulates the nerve 
centers and boosts the circulation of 
blood. 

Saffron Stimulates the erogenous 
zones. 

Vanilla The odor and flavor cause an 
increase in desire and stimulate 
euphoria. 


Poffo 


Chocolate Contains chemicals 
thought to affect the neurotransmitters 
in the brain. Make it a dark chocolate, 
with over 70% cocoa solids, and you 
will get even more of those sexy 
chemicals. 

Chilli A great source of vitamin C. It 
stimulates circulation and contain 
capsaicin, known to induce a temporary 
high. 

Fennel Increases desire and is good 
for the milk of nursing mothers. 

Figs A powerful sexual stimulant. 
Ancient Greeks associated it with 
fertility. 

Ginger Considered being the 
equivalent of Viagra in food terms. 


Dr. Sultan 


Mahmood 


Prof Mahmood Ali Malik, 
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ulfillment of sexual desire is the 
most pleasureful human activity. 
Vanderball's newsletter suggests 

that if oysters are not to your taste, let's 
have a lighthearted look at some other 
aphrodisiac foods (also available in 
Pakistan): 

Aniseed Aniseed is very versatile and 
the seeds are said to increase desire. 
Asparagus Contains plenty of vitamins 
Aand C and is a great stimulant. Steam 
and eat it whole. 

Bananas Contains B vitamins and 
potassium, both of which are needed 
for the production of sex hormones. 
Cardamom The seeds contain two 
androgens - hormones that increase 
desire in men. Also contains cineole, 
-which is said to stimulate the central 
nervous system. 

Celery It's wonderful for the muscles 
and for blood circulation due to its many 
vitamins and minerals, which also help 
to reduce cholesterol. 

ChickpeasAre considered. to be an 
especially strong aphrodisiac for men. 


Delicious Cooking Oils 


saturated fats, which are the fats we want to limit 
for cardiovascular health. Instead, they contain 
the far healthier monounsaturated and 
polyunsaturated fats, and no cholesterol. 

Plus, the sunflower oil contains vitamin E, 
which is one of the most powerful antioxidants in 
existence. Vitamin E supports brain function, 
optimal eye health, cardiovascular function, healthy skin, normal 
cholesterol, immunity, and even healthy joints. We highly 
encourage to give these oils a try. After adding these oils to your 
diet, you'll look and feel better and be glad you took this simple step 
toward better health. The next time you reach for the oil in your 
pantry, make sure it's olive, soybean, sunflower and canola. The 
health benefits are numerous, and besides, they just plain taste 


great! Ze ef 


Ferda § 


oils. All anti-aging specialists fully appreciate the role food 

plays in one's overall health and appearance. One of the 
most delicious ways found for adding heart-healthy essential fatty 
acids to our diets is with high quality organic oils. 

While olive oil is used in many dishes, it's not the only healthy 
cooking oil. In fact, four oil “staples” are olive, soybean, sunflower 
and canola oils. Using all four oils gives you an excellent variety of 
essential fatty acids for heart and brain health, and more. Plus it 
gives incredible versatility in the number of dishes. These oils give 
you a healthy balance of omega fats with incredible taste! 

When choosing cooking oils, though, we need to be very selective. 
Many oils, even the so-called healthy ones, are over-processed to 
the point that the valuable nutrients are greatly diminished or lost 
completely. All of the said oils supply omega fatty acids. The 
sunflower, olive, and soybean oils contain omega-9 and omega-6 
fatty acids. The canola oil gives omega-9s. All of the oils are low in 


F. ی‎ to kitchen success is in the use of delicious cooking 
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6. Don't go to bed ona full stomach 


Stop eating at least 3 or 4 hours before 
bedtime. When you go to sleep, your 
digestive system wants to rest too. If 
you make your digestive system work 
half the night, you could wake up tired. It 
may even keep you awake, as your 
raised blood sugar levels make you 
more alert. 


7. If you must eat before bed, eat half 
a banana with alittle almond butter 


Bananas are high in the amino acid 
tryptophan, which helps make 
serotonin, which calms you and helps 
you sleep. The almond butter contains 
magnesium which also relaxes and 
helps stabilize blood sugar. (Don't eat 
whole nuts before bedtime unless you 
chew extra well.) 


8. Regularly take a probiotic 
supplement to keep your bacteria in 
good healthy balance 


This will help keep pathogenic bacteria 
at bay, leading to better health all round. 


9. Take a di 
before eating 


Many people don't make sufficient 
digestive enzymes themselves, and 
supplementing, even for a couple of 
months, will take the strain off the body. 


10. Drink lots of clean water between 
meals, but only a small glass with 
meals - just enough to help the food 
go down | 


Note: Readers can well imagine that 
most of the above instructions are 
already quoted in our religion. و‎ 


gestive enzyme just 


The information contained in the Dietcare 

is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional Opinion of the 
NGO Feed Well People. 

The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 
(Feed Well People) is non Profit social 


is 


environment, education and economics. 
It presses for changes in government and 
corporate policies. 
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Where did Pepsi get its name? 
Pepsi was invented by North Carolina pharmacist Caleb Bradham 
an immediate hit and was dubbed "Brad's drink" by customers. 
and the name was trademarked in 1903.It appears that the 
name "Pepsi-Cola" is taken from the drink's early ingredients, which included 
an enzyme called pepsin. Pepsin 


rst "Pepsi" (or "Brad's drink") actually included pepsin (or kolg 
uct's name and the early 
pretty likely that it did. The formula has changed several times over th ا‎ 
pepsin in Pepsi since at least 1923.Sources: Soda Museum, History of Pepsi, 
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4. Eat more fiber 


This is an excellent way to keep 
your digestive system healthy. Eating 
fiber helps prevent constipation, 
reduces cholesterol and keeps you 
slim. Fiber comes in vegetables, fruit, 
beans, pulses and whole grains such 
as porridge oats. 


5. Relax while eating 


The French do this so well. Take your 
time. During stress your body shuts 
down digestion so that it can 
concentrate on muscles and brain. 
Slow down. 
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op ten tips are given below to 

avoid farting caused by bloating 

or wind in the stomach and 
intestines: 


1. Chew your food thoroughly 


The Chinese have a saying "Drink 
your solids and chew your liquids". This 
simply means chewing your solids until 
they become like liquid. When you can't 
chew anymore, swallow. With liquids 
such as soups and juices, swish them 
around the mouth before swallowing, 
which will allow plenty of amylase (a 
digestive enzyme in Saliva) to mix with 
each mouthful, thus Starting off the 
process of digestion. 


2. Take more time to eat your meal 


The stomach takes 20 minutes to 
tell the brain it's had enough food. If you 
eat too quickly, you'll have eaten more 
than your body requires before you 
knowit. 


3. Avoid Sugary snacks between 
meals 


Ideally eat three Square meals per 
day, and don't snack in between. This 
will also help balance your insulin and 
leptin levels, thus reducing risk of 
diabetes. Some people will need to eat 
4 or 5 smaller meals, but listen to your 
body's true needs, not just desires. 
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Honey - In Medieval times, honey 
was used to make Mead, which was 
drunk by newlyweds to sweeten 
their marriage - hence the term 
'honeymoon'. The Egyptians made 
potions from honey in an attempt to 
cure impotence and sterility. 
Manuka honey is particularly good. 
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companies reduce the risk of similar problems 
by avoiding genes from known allergens, 90% of 
which are attributed to just eight foods (eggs, 
cow's milk, peanuts, tree nuts, fish, shellfish, 
soybeans, and wheat). 


After more than a decade of testing and 
debate, the emerging consensus among 
scientists is that they do not. The National 
Academy of Sciences recently expressed this 
view in its 2004 report Safety of Genetically 
Engineered Foods: Approaches to Assessing 
Unintended Health Effects, which stated, "The 
process of genetic engineering has not been 
shown to be inherently dangerous but rather, 
evidence to date shows that any technique, 
including genetic engineering, carries the 
potential to result in unintended changes in the 
composition of the food." 


The Future 


Today, GM agriculture's future seems hard 
to predict. Its growth is undeniable--ISAAA 
figures indicate that global acreage of GM crops 
increased by 20% in 2004 with no sign of 
slowing. But the vast majority of this growth 
occurred in just a handful of countries planting 
just a handful of crop varieties. The new second- 
generation crops that comprise the bulk of the 
industry's consumer marketing efforts appear to 
be largely stalled, held at bay by market 
uncertainty and the voracious attacks of 
environmental groups. 


So what is the truth of the matter? A 
conclusive answer isn't easy to find. Biotech 
companies claim GM technology will help feed 
the world's poor, but how do they intend to 
protect intellectual property in developing 
markets? Despite repeated questioning, 
sources for this article could not provide a clear 
answer 10 question. EEE 


diet is whatever a person eats, regardless of the goalwhether it is losing weight, gaining weight, reducing fat intake, avoiding 
Aree or having no particular goal. However, the term is often used to imply a goal of losing weight, which is an obsession for 
hildren and adults are based on the needs of average people, who do not need to lose or gain 

weight; who do not need to restrictany component of the diet because of disorders, risk, or advanced age; and who expend average amounts of 
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seed supply and threatens the purity of 
indigenous crops, with which GM varieties can 
breed by cross-pollination. 


The Question of Health Risks 


As part of research and development, GM 
foods are tested for safety, specifically to ensure 
they don't contain compounds that might cause 
allergic reactions among those who eat them. 
How might this happen? Consider how 
biotechnology works: Scientists take genes 
from one species and incorporate them into the 
genome of another. The modified genes in the 
transgenic hybrid are designed to make proteins 
that ideally will do something useful, like deter 
pests or boost nutrition. But these same proteins 
might also be allergenic; in fact, most known 
allergens are protein molecules. 


The only way to confirm that a transgenic 
protein is or is not an allergen is to test it in large 
numbers of people. But of course, large-scale 
human testing isn't practical or ethically 
possible. Therefore, scientists resort to 
surrogate tests to predict whether the transgenic 
protein will elicit a human allergic response. 


Steve Taylor, codirector of the Food Allergy 
Research and Resource Program at the 
University of Nebraska, discovered the 
soybean/Brazil nut problem while under 
contract to Pioneer. He says scientists took 
close note of the incident. Today, he adds, 


many people. Standard healthy diets forc 


enetically modified (GM) crops first 
appeared commercially in the mid- 

1990s to what seemed a bright and 
promising future. Resistant to pests and the 
herbicides used to control weeds, these new 
crops were so popular with farmers that millions 
of acres were planted with them by the turn of 
the millennium. Today, GM crops are grown 
commercially by 8.25 million farmers on 200 
ھ٥٥١‎ acres spread throughout 17 countries, 
reports the International Service for the 
Acquisition of Agri-Biotech Applications 
(ISAAA), an international nonprofit that 
advocates for the technology. The world's top 
five producers--the United States, Argentina, 
Canada, Brazil, and China--account for 96% of 
global GM cultivation; of this, more than half is in 
the United States. 


Yet these impressive numbers tell only part 
of the story. Fully as notable as the growth of GM 
agriculture is the relentless backlash that has 
developed against it. Although GM supporters 
insist the technology raises harvest yields, 
reduces agrochemical use, and will eventually 
even produce high-nutrition food that can grow 
in depleted soils, skeptics counter that the risks 
of GM foods--made with gene splicing methods 
from biotechnology--are unknown and poorly 
addressed by current testing methods. They 
also worry that the spread of GM crops, which 
are supplied mainly by a handful of multinational 
companies, fuels corporate ownership of the 
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| =- = energy through exercise or other vigorous activities. Thus, for a particular person, a healthy diet may vary substantially from what is 


recommended in standard diets. For example, special diets are required by people who have diabetes, certain kidney disorders, certain liver 
h cholesterol levels, osteoporosis, diverticular disease, chronic constipation, or food sensitivities. There 
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disorders, coronary artery disease, hig‏ ہےے 


— are special dietary recommendations for young children, but little guidance is available for other specific age groups, such as older people. 
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Where did Pepsi get its name? 
Pepsi was invented by North Carolina pharmacist Caleb Bradham in 1898. He served it at the soda 
fountain of his drugstore, where it was an immediate hit and was dubbed "Brad's drink" by customers. 
Bradham decided to rename it "Pepsi-Cola," and the name was trademarked in 1903. It appears thatthe 
name "Pepsi-Cola" is taken from the drink's early ingredients, which included carbonated water, sugar, 
vanilla, an extract of the kola nut, and an enzyme called pepsin. Pepsin was formerly used as a 
digestive aid, and early Pepsi-Cola ads touted the drink as "Exhilarating, Invigorating, Aids Digestion” a 
There's some dispute as to whether the first "Pepsi" (or "Brad's drink") actually included pepsin (or kola, 
for that matter). But if we look at the product's name and the early advertising as evidence, it seems 
_ pretty likely that it did. The formula has changed several times over the years, and there hasn't been any 

pepsin in Pepsi since at least 1923. Sources: Soda Museum, History of Pepsi, Caleb Bradham 
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vegetable oil as the first ingredient. 


Even better, choose "light" 
margarines that list water as the first 
ingredient, because these are even 
lower in saturated fat. If you have high 
cholesterol, talk to your doctor about 
using margarines made from plant 
sterols or stanols. These substances, 
made from soybean and pine tree oils, 
can help lower your LDL cholesterol by 
as much as 6% to 15%. The American 
Heart Association recommends further 
study for children, pregnant women, 
and those without high cholesterol, 
however. 

Limit: 

@ Margarines, shortening, and 
cooking oils that have more than 2 
grams of saturated fat per 
tablespoon. 


@ “Hydrogenated” and “partially- 
hydrogenated” fats (called ‘ghee’ 
read ingredients on food labels) 
because these are high in 
Saturated fats and trans-fatty acids. 

Coconut, palm, and palm kernal‏ ٭ 
oils because they are very high in‏ 
saturated fat.‏ 

@ Shortening or other fats made from 
animal sources. 04404 


bread combined with nuts all give 
"complementary" protein which just 
means that all 9 amino acids are 
supplied. You don't have to eat these 
foods together but millions of people $a 
do, and love them. 

>>>) 


hich should you use -- 
margarine or butter? Well... 
neither is ideal, because 


butter is loaded with saturated fat, and 
almost all margarines have some 
Saturated fat and trans fatty acids. 
However, if you must use one or the 
other, margarine may be better than 
butter. 


Here are some guidelines: 


Use canola or olive oil instead of 
butter or margarine. 


Choose soft margarine (tub/liquid) 
over harder stick forms. 


Choose margarines with liquid 


proteins are called "complete." 
Soybean is a high protein grain and 
also provides complete proteins. 
Other grains and legumes provide all 
nine amino acids when combined. 
For example, rice combined with 
beans, corn combined with limas, 


February 2008 0 


20 


Capsules © 


وس 


0ء 


(Omeprazole 20 mg) 


Industrial Area 
Islamabad-Pakistan 


holesterol and triglycerides are 
types of lipids, or fats, and they 

are necessary to the normal 
functioning of the human body. 
However, increased total cholesterol 
levels, and increased level of LDL 
cholesterol (the “bad” cholesterol) have 
now been shown to be a major risk 
factor for the development of coronary 
artery disease (CAD). In contrast, high 
HDL cholesterol levels (the “good” 
cholesterol) have been correlated with 
areduced risk of CAD. 


Whether high triglycerides levels 
also are associated with a significantly 
increased risk of CAD is not entirely 
clear, but much suggestive evidence 
points in that direction. Furthermore, it 
has now been shown that lowering 
elevated cholesterol levels can 
appreciably lower one's risk for heart 
disease. 


People should begin having their 
blood lipid levels measured every few 
years while they are still in their 20s, 
and more often as they get older. High 
total cholesterol levels and high LDL 
levels, as well as low HDL levels, ought 
to be corrected by diet, exercise, weight 
loss, and if necessary, by medication. 


In other words, people should 
worry about their elevated cholesterol 
(and perhaps triglycerides) levels a lot. 


Letters to Editor 


= Q: Do any foods have all nine 
essential amino acids? 


(Mrs. Shabana, Kot Adu) 


‘=| A: Yes--most red meat does, and 
so does most poultry and their 


Dicteenolchone Monthly Bulletin of NGO Feed Well People’ 


2و نکی اورنمک SHE‏ سے Pf‏ رت یز ہوجاتے ب 


Os 


(Chem Abs 135) 


isee 
PEAN 


مر مر ۰ _ تے ہیں۔ 
ا ےک زروی شام یزاب پا UL‏ 

یما Zz‏ کی شکل میں جک موجودہوتا ے وو شد یر پوت می کم eten‏ 

-e فو لا دک یھی دو رک پاک‎ tug کے م کات ملاک‎ warts O 


کان وااو ں olee‏ 


Shel AUG bw‏ ی دلیف 
کی صورتحال ے جرک درو روز zener‏ 
A ore as‏ ویر کے زا موی بی 
هت کے لیے درا ہو جا ے۔ igh‏ نے ے درد مورا موز 
ال کے ی میس جس میں میات ی ٹوٹ پوت مون lide‏ 
PU‏ باف ںکی ای چان وزن می لک یکا باعت بن ہا 
k-e‏ حالت درد بی »وتا Alea‏ چوٹ وج رای 
Seth Los‏ کف ت کا شگار ہوتا ہے اس Gl‏ 
حالقول میں دیما ایا ےکا کا کی ملا تا ے اورکھا نا رل 
دک طور روز تا سب اس SOP butler‏ 
ڑ پو ڑکی وہ سے ا لکاوزن تبزی تکفا روغ ہوجا تا ے_ 
Site ted!‏ سب ناک خیال نرکھا جا ذصسحت پا 
کال زیر ست ہوجاتاہے۔مندررجہ بالا وج با تک بتار جس انی 
درد تا GILL Lh infu uhe‏ 
امکانات ہبوت ول - 
ان عالات ut‏ وواک obs‏ کا تما ار فال 
OAV he ILL FI‏ 52 
سے ted‏ مشلا“ اکر یکی جرای ول ain‏ بعدازاں 
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ورو a‏ ےلت مولو مارا او کام ہے توا Sgk‏ 


PLL ites‏ سا تھے ا کی SP UF leo‏ مرمت 
کے meld‏ سے زیادہتذاناگی Satie dA‏ 
روکد اورسات بی سا شلک می یک le‏ کا 
FU‏ ےکم ہوا یے مرییضول SEI‏ میا اوک )شرت 
ال ہے۔جسمانی وزن زک fe‏ ہونا شور ہوجاتا ے 
کدی ÉE‏ خر +809 کک Clo‏ ہو جا جاے اور 
6 کک ج ان میا تی لوٹ ها ول ای سب م ے 
نو OAK‏ 2 ہو جاتا ہے۔ علادہ ازی یحم ین پا لی اور 
سڈ یم کے کیا تج ون شرو ہو جات ہیں نیچ پارمو نکی 
بڑھ جاتے Ut Put‏ کی ولا تن( 0ا0طه‌هاج6) ' 
6 گان( ٣۵00٥‏ 6۱۷) اورکارلیٰ (Cartisol)UJ+‏ 
شائل ہیں ۔ انود نکی عد در کی ۸و جا ہے۔ می وج جک 
جن مر یو ںکوذ را میا عرصہ امت پگ ارتا ڑا ے و وف انعم 
Tir Eb‏ م رئیش UE‏ 
pe bE‏ 

KEL ody raider?‏ کم مرن بغار 
امنا مواور جوز اروت FI‏ بتک ادویات (Antibiotics)‏ 


(i و دودح یئ(‎ Ve bE uoz 
بے بات ساٹ آکی ےک راک مام‎ OWL Posi 
PDH elie olor 

۱ ابو‎ ZL Ee tert امکان پا‎ 
Lye wl Ase گے۔خیا ل کی اجا کرت‎ 
oth ak ieee ae ee ا نکا‎ 


ےر ے مو ںکوشروں tek‏ جن دن نم فزا س ری پان 
ال لا "سوپ پڈنگ دغیرہ۔طاقت کے ٹاک ديا اول 
اور ووو رگ مفید پل -علاوه ازیل HÉ tod LA‏ 
Ga Pale it‏ ملا" پا نی یلو ں کا AG‏ جول 
0 را 
تھی زیادہہولی چا ہے ج وشت اوردااول te‏ ے۔ 

بغار جو سات بوم Me‏ ارد ہیں کے مریضوں 
س میات وان والی فا تصوی‌طور بسا و بی ال 
We EEN‏ چا اور چاول prada‏ ے با 
SIP SIF‏ مقرار ہیں ہر دو نت بعد ول - T‏ 
مرییضو کو پپیی کی زیادہ تا اس لے bbe‏ 
رای کت ھ0 

سرتری وا مر Ure‏ میں مزا کا Sith IEG‏ 
ضرو ری ے اورا نک بعداز جرا کی علامات کے مطا بای خذافراہم 
کال چا ble Py Ae Steele ee‏ 
te filed‏ رو زا ایک Liter‏ سوت میات اور 
تن تا اڈ be‏ ہنرارکیلور انا شا مو اگرم ریضوں کے 
af ahnso‏ ہکھا اکھانے 
سے وار ی Griep Sipe, SMF ILA‏ 
تین bile dle‏ 
ٹا بات از بر گر 


Congratulation 


Î to the Dedicated Team of PAFP Leaders 
٩ for holding 18th International Conference 
of Family Medicine 2008. 
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Koel Pate es Ur‏ ماه 
انان جنر ےا PE‏ کا ا چلالیا OP Le‏ کے دوران ای معلوم ہوا 


AGI MESO Ant‏ بای RI CP‏ ے 

Ewe نے وی نکیا‎ UI ات ے‎ br 

CWI fhe tsa rere bil Goi سے‎ 
ears رہ‎ 


SD,‏ چورج وخیره 
Were‏ چاول ہج ی ویر سے نا څح کے 


AEP بسا نکر(‎ ee I ".ےڈا‎ 


لے کے ےی ای ۶وا ےکم r-e tyu‏ سیب ان 
کا 7م تمام وٹامتراورمحد نیا ت تم Ut dex‏ بعد ین 
مصتوی وتا مور محر یات اش میس ڈانے جاتے Art‏ ال 
ط ر ب چ ن یں ےی وناک -Ën‏ 


مار ےش مکی Pb‏ مادوں کے اخرا جیا نوازن کے 
A‏ یل کت جب نیم Pr wl‏ "یاک 
نت پھپچوڑےاوزلمف وفیر ول اراح ےکر تے ہیں تو ی 
ائراز کرو ےکی نل اخزارج میں ا ES inh‏ 
BELE d-u‏ ثرا ش -e hpb fn‏ 
ظا اخراج کے ملاو وک یکر وو ں کا م Sel dati‏ حول 
و ںا bisa‏ سے ج بگردہ یں نید ےکی م 
وال رہ ہا ےو ایی عالت CUFT he Se Af‏ 
که End Stage Renal (ESRD) u;‏ 
Disease‏ 
fy‏ لک Mitr‏ تد ی کےمقاصر 

Sie‏ یاک ام ا کرد میس سے اک رکا 
wig‏ تال YF‏ سے LUO ide‏ 
ASL wt ey‏ افوا لومنا سب سر 
انجام دۓے ے نذا رل کے مندرجہ ذیل مقاصر ہوے 
re Sut‏ دک درس کا کرد ے ہہوں ا نکو برق راررکھنا 
مک ریش یرال سے دوچارترہوں۔خو نکوفاشمل مادوں کے 
IL bell Alte (Uraemial è!‏ لکاعلا 
Ebr E E TA‏ کم سیب Lowrey‏ 
(Oedemayič SUL‏ کوروکنا۔ hi‏ میں ضا 


ga‏ نے TA‏ و امو رت 


PEO کے وای اسای پیا‎ Zaar 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 
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ی جوا طاقنت_قباعت کارکروگی انسان sh LUM em ABE‏ :سٹو رج RAINE‏ رما ریق 
اجان A‏ ےا کر اون عبت کن ا دی عتارم باع ہز ال alrt pnma‏ وله pbs‏ میگ جآ پان سآل دوپ گناج 
کل کل نک نی سک لک لکرنے پر و کار ey‏ کتک تفاط تآ پکازش_ TPL he‏ سان کل وی ALA to AL Ay We‏ اضاق تال Food Supplements‏ لار 


پناریاں ہیں جوجراشیم h wb‏ ہماری چس انی ضردریات کے Ger‏ 
ge‏ اداروں سک کر GUAGE‏ کے تقو 
سازی یریب راب رسف ۋاش E‏ را رت 924/73 Reed‏ 2ك :0821-490-2528 


E E "ler سے بین“‎ Lx 
اسول‎ belies 

گرد موی turk‏ جہاں ریب igh‏ 
Set | SES‏ سے تچ ےک کہا Uhse tL‏ ا سکونرال 
اتد امات انا ےکا کی کہا جانا از حدضروری_ب_ال‌مقصر ے 
لے مناسب انداز ٹیل گیا اتی spf Ro‏ جلد 
اقا رل ہونے وا مریضول می WT‏ 
(ESRD)‏ لوگ ےروتارتاے۔ 

ام اق گرد ہکا شا رتم ریغو SAL‏ طور پعن درج زا 
eb Sse heer‏ 

نز میں ota‏ کی مقار bt‏ رے۔ Ele‏ 
Uraemia‏ وثیره گے عالات ٹش SS‏ میس تنام جوا و 
دا اتی میا تگ مک te yee‏ ےت اک خن یل اورک ایکا 
Y fo‏ جا Uraemia-£‏ لع نظ Pye‏ 
ای ميات 5 yin‏ کے ساب See‏ 


وب 


ال ل Kote pS‏ سے پاب میں ضا مورتی ہو 
ا یکرامکاضا فک -g bi‏ 
و( 


2 موی زا س سوز مکی مقدار ای کگرام‎ Sure, 


T 


5 لکینوں سے شس 
مقر تست ڈاع ردیر الیو انیم بعتا ست ربمت اپ اف AO‏ کی ار یکا 1 غا کر دیا ee‏ مش تزا قلت کے 
ok Ente‏ موتا یت یکت زو ریا ول SB‏ ےاورمح ر ے کے جم امراش کے علاد دپ ہیں کا SAIL strc ZA‏ زیاد ہا سام Stes‏ 
Dr. Sultan's Diet‏ کے فارمول bL Hist‏ 
کے معا رک جا دج لک کی وج بر ہر کت بل hiirte No SIE CN‏ بہت رہ امس ہیں یریک ددا 


یی وی یں bee‏ 


عقاگی_ شعور 
مار ظا م اخہضا مکی ایی So IAT‏ اس ے جوجو 
یھ پیت ےم می وکا وا ےر گس 
تیا یں ات لوگ بیموک اور فا سے AVL pte‏ 
کے باع تلف یهار ول میں جل be‏ کے باع ت مرجاتے ہیں- 
جولو ککھانے Fb we tbl te‏ سے ایی 
tine wtf‏ 


گرام رو زان مون چا Kree area vie‏ 
Se LS‏ ںہو ڑ وہ33 نیصدہوتاے- 


پم 

oe پرخوراک سکول تر‎ Pel Sui 
کےخون میں بای یی تکفا کے ذر یچ‎ Ayden 
رو رک ے۔‎ thd 


SA‏ (طانت) 
می لک خو را وکا لوغ اڑل Chay Ake‏ 
ہے اکہدواپناجسماٹی وزنمناسب حدکک l PEN‏ 


spit 
pale بل »وربا‎ ae اکرخون می ںکولسرو ل6‎ 
Jn کرو شیا یں د لک شیا نو یط رز ہت موی‎ 
که حالات تفا‎ yt Hes ned 
دک انب لا"‎ lieti دک جا‎ NOE 
پا دک بالا مرک‎ Sori” bz de دی یکی‎ 
ELST سوت پا کم‎ LL 


مصنووات وره 


ام شگرده کے شکارم LL Ai‏ 
ہیں اوضوصا "شا بآ ورادویات ان ٹل عیقب کاب عث 
نع ہیں اس لے ان مریضو موی فا سے ہ کر وٹامنزکی 
Le bb MAGLI‏ بشکریە ”قومی صحت “لھور 


E‏ کے ملاو وکوا مم یں NBIC oy Sua‏ ےرل جل لرا اناف خواہشا تلو 


طول رص ےڈ بریتد ہو ے کے RE ASLAN‏ 


Æ, SUN SASS idy ہیں ج‎ E رود یاج‎ 
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ایک شقن سےمعلوم ہوا Se tre Se‏ 


bar‏ ونان ی کے سرطان کے خلاف کا مک نے کی 
صلاحیت ما Bens‏ یر بہ انوس Eb ST‏ 
AL‏ 


انبان روز ازل ےکر یکاک تلا ر e‏ جز وی طور 
پر بے تحار امک ہدایات موجود یل جوم ےتوس زظا مکی کت 
کے یی یمرچ yesu trni‏ 
اور بی بالگ سوج UMS FNL‏ 
rhe‏ دواییے میدان ہیں جواپے انرب ییوس 
کو لکرنے اور بیقر ار رک کیک پورصلاحیت ر کے ہیں _ 
اول دچ مارا (Genetic 29 Gis‏ 
makeup)‏ کل میس مار FM‏ کے کین جا رے 
ناویات )رمق کفوو رک اورا NEW‏ 
ASLS‏ پور صلاحیت سے مالا مال ہیں اور اہر ےک مین 
0 کو طور را سل میں 
ban‏ ارک abr Spas‏ 
inea Si Syke‏ ہیں اورتادم مرگ 
tebe Lit‏ 
دوسرامیدان یانظام SE Le‏ اد یرس مکی باوت اور 
te Se LG DLE‏ ے می اپ دنا جا نک 
wile‏ هن جات ہیں جیما ک ہہ مکھاتے میں ۷۷۵) 
what we eat)‏ 2۲اب اکر Gis‏ ود پم نے 
fhe Eire oa‏ ےک پیدا ہو ورن پم 
وست فد رل Sy‏ 


قکر صحصک 
okl‏ اور ونی ft,‏ اور و 
Garon‏ چاول اور رک Fulah‏ بوزه ره ا کے 
استعال :کرس ورد ی کی ونان ز پر یلا ین ےکی 
UE slg hed‏ 


koi‏ -سقاصر 

ہرانسمان CPS LNAI IGE‏ 
ن ہماری پڑییں اود لک کت کے علاد ۶م سے زر یه 
Yur‏ کے اخ راع ء ما GLE‏ طاقت, اولب نکی 
حماسیت اور مار ےو زک مرمت We‏ نیاوی 
اھر( 19) تز کے بہار ی eH‏ تاک روق شش ہے 
او کے وزارت خصوصا زا ا ےا هک ی 
bee yeti‏ ہو ںی اس ے 
ممت ر رہل oii‏ گر کے یں _ 
٭ جلدہ پالول اور پڑلوں کے نظام یش خرایو ں کوان اضاق 
ue‏ اج کے ےے ددر ناج کیک ان ین وا 0ات 
x‏ ا جسمانی وزن پرآسا نکنٹرول ےل کر لیا اورحب 
Erk Byles?‏ 
٭ ول کے امراش Mien kB A‏ 
ک خطرا تکوکم ےم کنا ۔ 
ب٭ اراد ال پلان مداد لک طاقت پیداکرنا 
be‏ ا ںامرف ایک رد betel‏ رو بس مرت بکیا 
aseta‏ انسا نک عادت جک ے اجا ی سے 
زیادە اف چڑوں ےرقبت ہو ے۔ 
٭ کی س کا انفرادی نا Bu‏ پلان اس zL‏ 
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: وٹ : ادا واو رما ہکان خطوطم وصول ہوتے ہیں جوشیقی ت ریف ے پات ریف شعت تیاور ii fete bbe‏ ہڈا شک 00 
PF UIs re‏ ہے۔اس لئ صرف انآ را وکا AAT‏ ےکن می باتو معلوبات طل بک کی ہوں رض گن یوضر ete NL‏ 
ہوں یچ Gr ag Ssh‏ یکین اپ ےآ راو ہچ IL pale tee Site‏ کے وفت مار ے ذ بن میں قارب نکی بین را پئ ر ضر ور موی 
Ihe‏ یف ےآ چاه thats aL‏ کے یں کیا م ماب یکت یآ راتا رر گا۔ 


Prd یور کیک او‎ + ey 
نکی الوا‎ A ق ۹ ایو کات‎ 
á AAG EI ےکا‎ Bo Ma 


Wer Le buses rT ا‎ 


nen AK OS جاری دا لاس‎ 


Fus Genomes‏ فقنشہکوسا تن رکوک رو کیا اگیاہوتا 
ہے اس لیے اس کے لیو ںکی نٹ وا یس dd Sob‏ 
وا لک fete Be, bul‏ سب جات ہی لک جو کہم 
ککھاتے ہیں یا پٹ ہیں یا روز ره سک ولا مت دی Mh‏ 
م نے ہیں۔ جوں جول Wa‏ اور تمولات بد لے VI‏ 
قں ہم بد لے igg‏ ہیں پل جا ےک 
مار ای اوس (9 )ی GUE 2S‏ ا یره نز 
SF uhe deut Ute oral ts‏ کت بے 
bbe‏ وم لاز ]نی زا T]‏ 726 
KHP‏ 
Grea Se‏ ہے صلاحیت رت ہیں ج ا 
زاوی ین کا بو یکر کے رحا ل سب سے DNA‏ 
سیل د wir SL Geib Yet‏ 
by‏ میس Sorin‏ عادا تک کر ہ موتا سے۔ Jb‏ 
bevel‏ ہوا تک وج سے دناب کے لوگ اس سے استتفادہکر 
عون 
میس ٹ کا یکل وےۓ کے لے مو انی کال سے 

موی سا Iig‏ دیا جات ہے۔ یج ایک آ دہ دن FE‏ 
db‏ نیٹ کے رزا میں e NVA‏ ا 
tx‏ ا لک یی شنک bik‏ لین ٹک رایت ٹا 
Le‏ جات شس IE‏ (9 1 )ین کی ضرور یات اور 
اک hies‏ یس مرب هیا Vie‏ 
tects‏ ےک وپ ال وران لا کے ہیں جس میں مار ی کل 
tr Stele‏ ےکوی ب انش مرا با سس ۵ + 


ایر 


8227 Bulletin of NGO ‘Feed Well People’ 


Cen‏ هه 


You are what 
you eat 


Sila lie بیاد ادویا ت یں پل غزا‎ Sor 
نٹو وفنا کے لے نالبس‎ egs bie 
رات یل‎ Und زا گر یں اس کے‎ fn a 
کی روت اور‎ er ا ےنا اجڑاء پا سے ہا‎ 
لف افعال کے سرزد موے س معاون ہموں_ نیز ایباگر ے‎ 
(at انان ظا‎ Une heor مکی دنر‎ a 
AZ Ny Sih Ch فرودکا درگ‎ biti میس مک‎ 

ON Ee th Cabs,‏ کر نے اورال کے با یرم 
L‏ لے ازم رضروری ہیں bk (Bile) HF‏ جو Ux‏ 
ہت میں جانے tun te fe‏ ۔ یں اگ رک 
Ok‏ چوٹ اورم رج رک ویره ےم کے Joyo rdi‏ 


dëses لے ای‎ LPL ہے۔اس‎ kasa 
مرب شک پر ون کوک من ررکم‎ SE LSC AUION 
هزرل کے ذ جن میں می با کی نماد بہت ضرو رگا‎ 
(AL oo کے علاج می خ ا ایک اہم‎ Biv Se 
مادک 0 کو تصرف سرت‎ 7 UL Ése کر‎ 
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Ste بت رکر دی ہیں جس‎ Se CULE س‎ 
bhe ات میس سیگ وا ہو اتی ے۔ نیز ا‎ 


اس انا Kier‏ بر اثرات مرب »و2 
ہیں ۔ زا ای حالات میس شی Oe‏ کے معاون کے طدد پہ 
زا ول میں منا سب تیر ب کرنا ضرو ری »دیاس 
معاون غذاوّلکا اگردار 

او روک تام میں معاون Le‏ کے اچ تما مکا 


-už ہے ور دونو ں ایک یر جک‎ GOP فیس شرت او‎ A 
کے اندرمازپڑ  ےکا ر کان ڑھد اب‎ EB پاکتتان میں نو جوان‎ Se ہما رےۓ یک خرخوا ہکا خیال‎ 
VEE MEW ول نے‎ WEIR, Stn sue Spe او گیٹ وش یکم ہورجی‎ 
یةردکاب‎ E OE ACCU UR کو ھکر اورک قو م پر لاگوکیا سے لیکن ارقو‎ 
Wee کیم دای میں صرف پاکتان مرب میں پال فیصداضاف ہوا سے کان‎ 
سے یٹ وش کان چا ےگ مک‎ HE Ae cy niet UE اضاف بوژعول‎ 
ےوہ‎ cde, <n, گر عرش ںکی سیر‎ L ارپا یا ای وی کے مرو‎ Bae 
چا زار کیال‎ Gt کاس وال دا رل‎ enfle یہ ہ ےک وہ ا جات‎ 
Af تن انا بل ماد‎ dabe اد گر شکررے ہیں جن میں‎ 
ی وونل باز اچ‎ e Glen 2 Lass SRE اورتار ہیں‎ AU ee 
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een رکیپ وڑوں میں شع‎ EES وچ برشو ں کر ےجا ریا‎ pT 
اکا بش‎ Irake east udt A جوازاں دون ا ورس‎ 
ا کے علا وہک کان سارک‎ Ob ا عون رات مغ میس تی زی سےسرای تکر‎ 
FHS FR WL MOSES سب پیداہوتی ہیں‎ Sec Uyi’ 
نے ایب حول نا نوک ے‎ bys Je رسآ می زاح لک وج ے باق لوک اس‎ 
FS te LiL ترات‎ CUP Phe tn Stacia Sta pd 
(ale isnin کو ےکی‎ VE Hae AE 
E بای اطا رس‎ FEW خط اک مض یش ٹی لی لاق مون مو لکن‎ 


SESE رلیضو کا بی‎ Lui یں متا سوا‎ i 
سول گر‎ bathe سے ۔ لہا نکوافاقہ ت‎ OL متلا‎ 
nitik چان ےکی صورت میں پیت میس پا‎ seu 
ےجس ےنمکیات ویر م ہی کے اتا رر ےج ہیں۔امکا‎ th 
Frohne دی چا‎ dof صورت می سکم‎ 
Lafin onse Ab 500 کی مقرار‎ 
| ےا لاحاب لایایاے۔‎ ser ردول ش‎ 
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2. Eighty percent of world's under- 
nourished children live in just 20 
countries 

Authors of this paper in the series 
highlight how 80% of the world's 
undernourished children live in just 20 
countries, and intensified nutrition action 
in these countries can lead to achieve- 
ment of the first MDG and greatly 
increase the chances of achieving goals 
for child and maternal mortality. They 
address seven key challenges for 
addressing under-nutrition at national 
level, including; getting nutrition on the 
list of priorities, and also keeping it there. 
The paper looks at the varied situation 
within and across Latin American 
countries, which as a whole have 
experienced a large drop in stunting, 
being underweight, and wasting; and 
China, where a multi-sectoral approach 
has seen rapid nutritional improvement. 
The authors caution that nutrition 
resources should not be used to support 
actions unlikely to be effective in real life 
setting of a particular country, nor to 
support actions that have not been 
proven to have a direct effect on under- 
nutrition They conclude by asking "What 
can be done?...there are no simple 
prescriptions to reduce under-nutrition, 
although high coverage with four or five 
of the proven interventions would 
certainly have a sizeable effect’, 
charging leaders at country level to 
review their existing strategies and 
programs. 00000 


Nutrition 
<ruglucia@paho.org> 


Breast feeding counseling and 
vitamin A supplementation are currently 
the nutrition strategies with the greatest 
potential to cut child deaths, comment 
the authors of the paper in the series. 
The authors studied how a variety of 
nutritional factors affected children's 
growth patterns and risk of death. In 
populations with enough food, educa- 
tion about complimentary feeding 
increased the height-for-age score, 
while provision of food supplements 
increased the score further in food- 
insecure populations. Further, the 
authors also found that management of 
severe acute malnutrition using WHO 
guidelines can reduce case-fatalities 
related to this condition by 55%, but this 
requires admission to a health facility. 
The authors add that nutrition strategies 
on their own are not enough, concluding 
by saying "Attention to the continuum of 
maternal and child under-nutrition is 
essential to attainment of several of the 
Millennium Development Goals (MDG) 
and must be prioritized globally and 
within countries.... What is needed is 
the technical expertise and the political 
will to combat under-nutrition in the very 
countries that need it most." 


Food Politics: Milk Consumers vs Vegetarians 


Ruggiero & Ana Lucia, WDC 


Dr. Sultan Mahmood, PhD = 


Prof. Mahmood Ali Malik, 0 
Prof Abdul Majeed Cheema, Phd | 
Prof. Saghir Ahmad Jafri, ۵ 


he new Lancet series on 

nutrition, co-authored and co- 

financed by the World Bank, 
depicts the lamentable state of under- 
nutrition worldwide, and a 
corresponding negligence on the part 
of the development community to meet 
the challenge decisively. Under- 
nutrition represents the non-income 
face of poverty. And the world is off 
track on meeting this goal. 

More than a third of child deaths 

and 11% of the total disease burden 
worldwide are due to maternal and child 
under-nutrition. These and other stark 
findings are the conclusions of an 
international collaboration of investiga- 
tors publishing their findings in The 
Lancet's maternal and child under- 
nutrition series. Following are com- 
ments on two papers: 
1. Maternal and child nutrition 
interventions could prevent a 
quarter of child deaths in poor 
communities 

Implementation of existing mater- 
nal and child nutrition-related interven- 
tions could prevent a quarter of all child 
deaths in the 36 countries with the 
highest burden of under-nutrition. 


Editorial 


cancers have been linked to dairy product consumption. In addition, 
some milk samplings have been found to have as much as 500 
times the indicated safe levels of Vitamin D. Excess Vitamin D in 
the blood can be toxic and can result in calcium deposits in the 
body's soft tissues. They advocate consuming a nutrient-dense, 
healthful diet of grains, fruits, vegetables, legumes, and fortified 
foods including cereals and juices, and believe to meet body's am! ! 

calcium, potassium, riboflavin, and vitamin D requirements easily and simply, without the 
added health risks from dairy product consumption. 


Which rival group displays the most trusted facts may not be the question. Food for 
thought is to analyze a single fact of ‘balance of nature or balance of food’. Vegetarians 
advocate for fully excluding dairy group while milk-consumers do not ask to quit vegetables 
and fruits. Why not to use skimmed milk plus all veggies & fruits because milk-fatis the bone 
of contention, thus to ensure the balance of nature and the balance of diet. Perhaps, 
vegetarians are promoting some un-scientific, religious or cultural thoughts on the shoulders 
of milk-fat, like the foot prints of multinationals who promote their products by the name of 


sponsored studies. Beware of food politics, ifit prevails at all. جح رمع‎ 


in modern societies. It has created two rival groups, milk consumers and 

vegetarians. Members of each group think they are absolutely right about the best 
dietary pathway: to good health, and that their opponents are thick-headedly and 
disastrously wrong. Each group publishes scores of articles and books supporting their 
respective positions, backed up by scientific studies, and all of these tracts sound quite 
convincing. 

While politics, religion and sports each create their fair share of bloody rivalries, 
nothing beats the level of animus generated by differing dietary philosophies. This question 
takes on even more urgency with the appearance of sponsored studies by the radicals. Let's 
listen to them in favor of their philosophies. 


Wir or not to consume milk and dairy products is still a question of controversy 


Milk consumers believe that Milk has long been praised as a 'weapon' in the war 
against osteoporosis, calcium deficiency, muscle, bones and teeth weaknesses. Itis a pretty 
good source of Vitamins A&D, as well as sufficient quantities of zinc and other salts protect 
againstaging, dementia and sexual incapability. 


Vegetarians criticize milk due to comprising significant fats and cholesterol, which can 
increase risk for cardiovascular diseases. They believe that ovarian, breast, and prostate 


۳ 
077 


Berries contain chemical called pectin 
which limits the amount of fats your cells 
can absorb. This will put a natural limit on 
the absorption of fat in the cells. Pectin has ۲ 
a water binding property once enters in our ۳ 
system. It absorbs watery substances and 
they, in turn, bombards the cells and forces ¢ 
it to release fat deposits. 
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Choose protein 


according to blood group 
o All Blood types can enjoy a quick 
protein snack anytime 

o Type O: Try a small handful of 
pumpkin seeds or walnuts or hard- 
boiled egg or nut butters 

o Type A: Nuts and seeds are great. 
Peanut, peanut butter, flaxseeds, 
walnuts, fava, black beans and soy 
products 

o Type B: Enjoy selected dairy 
protein snacks 

0 Type AB: Try a slice of turkey, 
walnuts, peanuts, or peanut butter 


The information contained in the Dietcare 
is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
NGO Feed Well People. 

The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 

(Feed Well People) is non profit social 
advocacy NGO and monthly Dietcare is its 
Official organ. Feed Well People mounts 
continuing education Programs in health, 


A 


It presses for changes in government and 
corporate policies. 


Allopathic herbs _ 


Becoming bad when we 


| Use whole milk. Or add preservatives and detergents (adulterations) or sodas 


Mix sugar more than required. 


Extract juice. Or add sugar, flavor, preservative, caffeine containing foods. Or canned 1 


Five Yearly: PKR 3000 or 8 200 


Libraries/NGO: PKR 500 Per annum 


PhD Endocrin, UK Professional societies/ industry: 


The contents of monthly dietcare are 


not intended to provide medical advice environment, education and economics. 
which should be obtained from 


qualified healthcare professionals. 


A 500-mg tablet of allopathic medication 
contains negligible active ingredients while 
herb of the same quantity is rich in acids, 
alkaloids, salts, oils and above all, 
neutralization agents. This is the reason that 
herbs are far effective than allopathic | 
medicines. Obstacles in the popularity of | 
| herbs are their difficult availability, cost and 

little research. 


Ginseng 

A Chinese plant extract and ; 
powerful hormonal stimulant that can ۳۹ 
increase the desire for physical | _ 
contact. More importantly, ginseng 
can help people reach top physical 
condition and performance and 
increase vitality. 


Shereen Jegtvig (www.about.com/nutrition) 


You need to watch out for those 
frozen diet meals too. "They are fairly 
low in calories and convenient, but 
they're also highly processed and high 
in sodium". A better choice? Author 
suggests eating a slice of whole wheat 
bread with some light sauce and light 
mozzarella or an egg white omelet with 
some vegetables. 


Comments of the 'DiectCare' Board 

When we listen the expert's opinion 
about any natural food like black or 
green tea, milk, fruits, meat, veggies, 
we ignore that they are appreciated 
being raw or properly cooked. We use 
our liberty and forget what we are 
mixing out of the bad foods in those 
appreciated foods. So, good foods 
become bad diets. 


i Foods 
Milk 


| Black tea ۸ Sugar, dry or liquid milk, dry fruits. Or over boil it which causes tennins to release) 


Green tea 


live oil, protein bars and tuna 

sandwiches all sound really 

healthy, don't they? Well, you 
have to watch for extra calories, even 
with foods that sound healthy. 


Olive oil is good for your heart, but 
while a little is good for you, a lot of olive 
cil is not. Oil is oil - whether it's olive oil 
or some other kind of oil, it still has 120 
calories and 14 grams of fat per 
tablespoon. 


What about a tuna sandwich? "The 
average overstuffed tuna sandwich 
served in a restaurant contains 700 
calories and 43 grams of fat. Tuna fish 
has just 35 calories per ounce and it's 
full of omega-3s, but mayonnaise has 
100 calories per tablespoon," "You're 
better off having a turkey or even a 
roast beef sandwich." 

Protein bars and a frequently 
consumed "healthy" snack. Nutritionist 
describes protein bars as their least 
favorite food and said they are basically 
glorified candy bars. They're also often 
high in calories, fat and do little to 
Satisfy a person's hunger. 


A better choice is hitting the salad 


bar and grabbing lots of lettuce, | Veggies | Overcook, peel-off deeply or canning it 
artichokes and broccoli, topped with Fruits 

plain balsamic vinegar. For 100 to 200 

calories, you get alot more foralotless |Meat | Overcook or freeze it in unhealthy freezers 
calories. Honey | Mix white or brown sugar 
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Four rules 
everyone can 
agree to 


We can state four general rules that 
all cardiologists would agree to: 

Avoid the simple carbohydrates 
that cause rapid rises and falls in insulin 
levels - pasta, potatoes, rice, and 
products made from refined flour. 


‘Eat the more complex 
carbohydrates - vegetables and fruits - 
that supply necessary vitamins and 
roughage, without stimulating rapid 
rises and falls in insulin levels. 

Eat foods that supply the "good" 
fats - fish, nuts, olives, avocados. 


Avoid processed foods of any type 
that contain trans-fatty acids - possibly 
the worst kind of fat you can ingest. 


جروج( 


Liquorice 
Has its roots in ancient 
Chinese medicine and its 
essence is far sweeter than 
sugar. Women are said to find 
liquorice particularly stimulating 
and chewing on its root is said to 
augment one's ‘lust’. 
Deglycyrrhised Liquorice can be 

helpful for adrenal glands. 

وور 


interventions, 
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== ۷/۸۵27۳: Health Newsletter, USA states 
حه‎ that safe nutritional 
= including the greater use of food 
= Supplements, are effective ways to ensure the ۲ 
سح‎ provision of micronutrients and other substances 
with beneficial physiological effects, to maximize 
the span of good health and to improve the quality 
of life of older people. 


Cucumbers 

Cucumbers are usually used in 
many salads, besides tasting great, 
their high water content (usually 
98%) adds to our bulk hence making 
us feel full. They can be consumed 
before every meal which will greatly 
help us against over-eating. 


GWI brings together a group of 
seven leading international NGOs, | _ 


The Global Water Initiative 


including Action Against Hunger (ACF) , 
USA, CARE, Catholic Relief Services 


International Institute for 
Environment and Development (IIED), 
Oxfam America and SOS Sahel UK. 


ES EARAN 


Vanderbell Health Newsletter, USA 


should be sold at drug stores instead of 
grocery stores because it is a pure 
chemical. A number of latest research 
articles show that sugary habits impair 
learning capability in children besides 
creating other problems, viz, diabetes, 
obesity, hyperlipidemia, etc. This article 
is in continuation of the same. 
Regarding animal model of study, there 
is no harm because this is the routine in 
the ethics of medical research that 
human models will be used later on. 
Many previously searched concepts 
were tested on human models or 
human volunteers and found workable. 


بج 
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r. Adamo of USA believes that blood type is a 
[cermin for the kind of food that would 

help maximize health and weight loss. It uses 
the new science of epigenetics, which shows how 
environmental factors including diet allow you to 
change your genetic destiny. Your health risks, 
weight, and life span can all be improved when you 
live according to your GenoType. 


ew research from the University 
of Alabama shows that regularly 

drinking sugary drinks may 
increase the risk of developing 
Alzheimer's Disease. 

When the researchers studied the 
effects on mice of drinking water 
sweetened with sucrose, they found 
clear evidence of memory impairment. 

During the study, the mice were 
divided into two groups. One of the 
groups, the control group, was given a 
regular diet and unsweetened water. 
The second group received the same 
diet, but with 10% sucrose-sweetened 
water. This is the equivalent to about 
five cans of sweetened beverages per 
day. 

Results clearly showed that, 
compared with the control mice, the 
sucrose group gained more body 
weight and developed glucose 
intolerance, high levels of insulin, 
raised cholesterol and increased 
memory impairment. 

There was also a two-three fold 
increase in insoluble amyloid in the 
brain, which is believed to be a cause of 
Alzheimer's Disease in humans. 
Comments of 0 

Some years ago an American food 
researcher suggested that white sugar 


۱ (CRS), The World Conservation Union 
= (IUCN), 


Geno ype Diet 
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"Although the effect was temporary, it 
Suggests that AGEs could, over time, 
pose a significant risk to the vascular 
integrity of both diabetic and healthy 
persons," lead researcher Dr Jaime 
Uribarri, of the Mount Sinai School of 
Medicine, stated. His team published 
its findings in the journal Diabetes Care, 


High levels of AGEs are formed when 
foods rich in protein and fat are cooked 
at high and dry heat, including broiling, 
grilling, frying or roasting. Foods that 
are steam-cooked or stewed tend to 
have lower AGE concentrations, the 
researchers explained. 


Previous research has found AGEs to 
be associated with a number of 
diabetes-associated chronic 
conditions, such as heart disease. This 
study found that consuming an AGE- 
rich beverage caused significant 
endothelial dysfunction in both people 
with diabetes and in people without 
diabetes. Endothelial dysfunction is an 
early indicator of hardening of the 
arteries (atherosclerosis), which leads 
to heart disease, the study authors 
noted. 


0004 


wool as Lanolin alcohol. 


Q: Can we use vegetarian gelatin 
Instead of animal gelatin for health 
reasons? AtharAslam, Dubai 


A: The gelatin used in various foods is 
obtained from the skins and bones of cow. 
Gelatin is never vegetarian because its 
>>> 


only source is the animal. 


American Diabetes Association <www.healthscout.com> 


oods high in compounds called 
advanced glycation end products 
(AGEs) -- such as hamburgers, 
French fries and other fatty foods 
cooked at high temperatures -- cause a 
short-lived but significant dysfunction in 
blood vessel dilation that can lead to 
heart disease, anew study suggests. 


fermentation and lactic acid fermentation. 
Similarly, there is no literature indicating 
that cocoa bean fermentation produces 
alcohol. 


Q: Howvitamin D is produced for using in 
the packed foods and medicines? 
Mohammad Amir Usmani, Gujranwala. 


oholis not Halal Etny alcohol is 


not considered Halal. It is used as a solvent for the 


natural or artificial flavor used in chocolate. The flavor is added at 1 to 2% of the formula. Some scientists said that it 
c proof exist. On the other hand USDA ran a test with adding 
minutes and found out not all alcohol is evaporated, some recipe 
ute amount is not sufficient to intoxicate, so including ulema from 
left over alcohol in the foods. This is the reason you find several 
nt in Makkah Shareef and Madinah Shareef supermarkets . Other 
n do notconsider alcohol as Halal. (Www.whatisit.com) 


| is evaporated during baking but there is no scientifi 
alcohol to food recipe baked in the oven for several 
contains 40%. The liberal ulema considred this min 
Saudi Arabia and their Govt. allow about 0.05% 
European brands product with alcohol as a solve 
ulema and Muslim Consumer Group organizatio 


A: Vitamin D is obtained from sheep 


me Ethyl Al 


on-Alcohol beer is made from 
alcohol containing beer by 
removing the alcohol but flavor 
obtained from fermentation remains in 
the non alcoholic beer. Not 100% 
alcohol is removed from the beer. 
Ulema do not consider a food product 
Halal if it is made with alcohol and then 
alcohol is removed. This is different 
from baking Naan or white bread where 
during proofing minute amount of 
alcohol is produced but evaporated in 
oven. Naan is considered Halal for 
centuries becuase man do not add 
alcohol while making it. Over ripe fruits 
also contain small amount of alcohol 
but fruits are Halal. All Non-Alcoholic 
beverages are not considered Halal 
because it is made with alcohol and 
some alcohol is left over. It is not 
chemically changed to a new thing just 
like Distilled white vinegar where 
alcohol is chemically changed to acetic 
acid and water by bacteria. 
(www.whatisit.com) 


Letters to Editor 


Q: Alcohol is the product of fermentation. 
Should we avoid consuming pickle and 
cocoa beans because they are fermented 
foods? Mrs. Surrya Ehsan, Faisalabad. 


A: Many fermentation processes do not 
Produce alcohol such as pickle 
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I لر یں ح کید یلاس‎ ed ipes LII 
| جانا سے یا ی‎ E مار اددیا ت کا‎ ARLU 


وال فک نیزا ن کچھلوں او رر او ںلوجلہ ب نے وال ادویات 
استعا لکی چا ہیں ان کے بدا ات ےن میں ورا کل ہر ییں 
او لو ںکو وور وراز کے علاقو مک PA SLE‏ سے ان Pig‏ 
در زک رکه کیجات 


God nthe aber Ty 
ا‎ BL dbx atin روز میرگ ول‎ 


FOP OIG DA GLI LI اخصا یم‎ 


ور 


b 
یس نی یب چبانے ور تک چلدی چک‎ 
دک ال نما ےزیو ھر کن ے۔‎ 
را محرک ہونے کے علاوہاعصا ی‎ Poe ےکر‎ 
کی و غغ میں‎ Ve رک کی ہے اورا صا لکی خوا نش‎ 
سے دو با ورگ مک ری کا‎ Bre Bie iehi 
GIL Fas LL nF سیب ون هزاوراو_ ےکا‎ 
جات بابرا کرت وم ےکی قا مت‎ oF Tbe 
bunt 
وه کے‎ Lik ے‎ aes از مرول‎ bi مو ن کا‎ Gag” 
9 NCE Zi = 3 سے‎ fete 
نہر ے۔‎ eb اولاد ی‎ 
ومان سے پغام‎ Ke PE جا یت یا وڈ رای‎ 
می ری پاات‎ Lute رسا کے ظا مور کک‎ 
کے دورا نکھانے بے‎ ele arts UAL کےسب‎ 
Le کا کول ےکا‎ 70% A_ FOE SUL 
Ob ASHE lL یعاس‎ 


Ube Sse dl‏ اکرو دا ذال ل رز رست سے ںام 


9ضروری ای اسو الہہڑز کت م وجو و ہو ے ے یں ی لئ اڈ سل 
بوشن وای زا کے ہیں۔ ایک هسام f 65) HL‏ رام) 
ی70 کیاوری موجوو JI-‏ ٹیس موجود جلاک را وں کک 

تا یکا باعث ری اورول کےا مرش میس اضا کا عمش ی جا 
ری ot Bi‏ سک ھت ھت 


ad 3 روا‎ eee جزخوشیواورزا‎ Sir ies 
Ue یک‎ Wy 


می با یکا نل ادری خر زا بک مہ نون 
لب یکولیسٹرو 6 Seta ae Son‏ در 
OY‏ چتد ناد 


Peru's‏ جولگ gue‏ با غزاول لک 
tiun le‏ الک he‏ با ee‏ اوویات 
bt AU‏ کول Moe vä‏ شر ہمحر نات اور 
وناز تصرف ضرورت پیر a Une.‏ ہلگ Gui‏ 4 
SAY‏ تیا رکرو وش Fools‏ نی byt‏ ہونے کے 
neo ably, Lhe Lore‏ ہیں- 

تار کرام ! زان 7 022 ال Serv‏ 
خصو ی طور تن ر ہیں اور جد he Oi‏ لباسا لک وڈ 
Aut‏ کےفعلیاتی فظام میں فردآفرداغرقی کےسبب کین 
کن ہے وتان د ویتکا زک ری Note‏ یل ہمارے 
APU‏ میڈ یگل چیک ا Ob‏ تن اپا تم کم WE‏ 
fb PPTL ne‏ 

یں ای حالا تک مقاب ہکم نے کے eb‏ مقدرج بالا 
ال سے کم ر پور فان ےکی اط را سے نذا ماہ aL‏ 
کے لخ ری قزم دا یں کی جب ذیادی اناف eek‏ 
من اس UPL eee inesi‏ 
اصولو کا اترام لازم Te Sle‏ کےسوالوں کے جواب 
Leet es‏ 444444 


= DERA 
کمن مان 2-6 بو‎ dove dae 
ALDIS FNP ول کے امراش‎ Sirs | 
dre ص بل بارج‎ Le ی ریت کی غر‎ 


مس« رل یی ادد با-2 چا 2 چل-جوس‌شده E‏ 
عمش وتف Sear‏ کے یا ع فخ نکش peui‏ | 
جانے اورا لک ولو رو لوف تک رک صلا حت رک ہیں ۔ازاں 
بسن SOE‏ جا دی کباب 


گا ۵۵ 

ااں کے Alito‏ رکوٹیسٹرول بے جا یں 
tbe Lyk‏ یکواسٹرول کےخلاف bä fodun‏ 
U6 SE tombe) Sorbie tlk‏ 
کم موتا جب لاھ رتا یف ایب خا Se‏ پا جا تا ہے جونظام 
تم کےافعال یں > ہت ری یی ارت Lilie‏ 
یں جود ما کے اعصالي نظام کے لے لاز ی ہیں ۔ کی دہ ٹیش Lg‏ 
Put‏ مغر یما کل س gie‏ ام مور پا سے اور یں اری 
دیا جاگ کيا جار پا Oe Une Ree‏ رن“ 
وت بر لٹ یلپ کے ریہ دددہہ بل FE ESP A‏ 
لا Stour‏ رای کو ہہ بات ایی ط رح معلوم ےک مال کے ٠‏ 
دودح کی ابیت وخا صیت پراوراست فی ڈگ میں Se AG‏ 
بی ےل ال کے دودو کی ع en‏ رب ول کے ۶ یس 
پاپ ےو ر بول س فل لیا ہا ےو ال شل چرام پرا ہو 
Eik‏ مال کے دود کا سب bine‏ دہ ہے کال سے 
چے شس یما ریو ں کےخلا ف Gre Beare tne‏ 
trees bese Ke‏ ےک ج بتک وه ےکودددھ Gudy‏ 
BOL AE‏ ہتااد Gara CAL‏ جاب 
ete Sire‏ 
ان باه سح a‏ با ود -etes‏ 
ete FLL bed howe‏ سے _ 
a‏ پیٹ ےکا we tle Som tures‏ 
ارک دا لگ دووس اضاف رن ے_ 
ew Tx‏ سیت پا A‏ نے Some‏ مقر ارب کق ے_ 


OTS INS ae 
44444 


عوام الا کی دمک اط ردنیا سوسفا تاودا org‏ بی من کیا جا جا e‏ می نک یآ راء سے انراز ہوا ےا 

پھر توبات یں تصرف علاتا ناوت ہوتا tees bil Me‏ ستعا ل شر فا ںک ری pe eS‏ انداز یں لی پان 

۱ L-e peth م اردتا ایی الل رو‎ "be SEA جانے والی نای معلوما تکوم یکا اورت ب‎ StL 
pb ہےگا-....‎ MUTE یزان علوات کلپ مشر یی وکن ڈالی جا ےکی ا‎ GUL ناتک اکتا حالات‎ BY 
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8ط 


a(S 0 


نال تن 


ve MEGS 
pide ts SI 
اراجا تا ہے۔‎ e ہے او را رکو کے ےگ ارک چول ریت‎ tite 

(Chem Abs 135)‏ © مم میس چا L nM (Adiposity‏ سے روک E‏ کم مو دوا ے۔ 
o‏ گوش تک زیون یکنفس پداک لی ے۔ 

() ڈولا بای کاخ راک میں AHI‏ تکوقائم رکتا ے۔ 


9 


اون A‏ ار 


بشکریه " قومی_ صحت " لاهور 


یز Sy tye‏ متا زتوابشا تک دیج عاگل 
رہاے۔از ق ہکم ی le‏ نے ا Hee Ee BS‏ 
SUES‏ ہیں اورجونی .= BUS Ik‏ خزایا دوامتو یں 
ےا را کو جومتناز معا ہوا ووقال مشال SA ste‏ 
الا Se eh SS‏ مضو ں پا تم چتداسی SUE‏ 
کا کرک ررے ہیں جومردوگورت دول میں تک چز بیداراورکار 
گزاری جوا رکف کے س ات FAB‏ بر تصرف اجک 
ار ےی مارک یں ۲ 30+ 
کسی نی این می nÜ‏ کا اند یل زان لدب 
ک hy F it,‏ عا کت مندانمان ۶ " 
کول ازس Meth‏ با بو کے مال ہے 
ووچا چت ان فلع beg itap‏ شرور 
27+ 


اورک و سوم A be,‏ ے اور اعضا SEA‏ 
اب خون یا ما Ke‏ سے تمول سا یش سے بی مم مزا 
گر ما مثآ چان ےکن زیادویلڈ یر یراد بر راکنا 


LSA ہے جو‎ F  لورماخ ی سےقریب‎ Ik 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 


دیا ےا کے سےا لول ےب ںو ےکن عا مآ وی 
ک لک اوا ہی سآلا لکرنے پو لگنا Tesise rgi é eye‏ 


ان رکاوڈو نکر اتان کے اول ”رست اس ریھڈ ر SUL Fd‏ کاوشو BeOS‏ کے بعدتا وت یا 


کےعلادوخون Se CE‏ یف بیس بددگاد سب 

etx Syl ype he ملا پک خوش‎ 

مول ال کے زا کی تیر ی کی لاوت میس بوعوتز CS‏ 
ğan‏ ے۔ یز جر کے افعا لک تابو میں رشق See‏ 
dL Ly et‏ ںکا ات اح ما سب دب 

سل ھکولیسٹرو لک مکرتا سے ۔ خو نک bie‏ بت رکرتا ے۔ 
لا طبور اکتا ے۔ 

ور ہہ ai wut Udit‏ ہے۔ مردائ ہکنزوری وور 
ات 

خی رر E‏ 
وا نا ےاور یکا ان ہے۔ 

toi erkese BIU 


wf KE E te 7 
et کی موجو وی کی اخنقار ی‎ (Capsaicine) 


UAL |‏ ضل ت حضو جل بال روز وخون وغی رءکو ناریو 
pyl L‏ رک مہوت ضرورت FL Be Ske‏ 
بجی سے APL F200 Ut ver ó‏ 
سے 9انالی REGIE‏ ہوناضروری ے۔ 


۸ل ائیے شعور 
پوش نکی Seat viä‏ ال وجہ بے ےک مکا 


کال مرن ul Sus?‏ ے۔ دودھ i‏ وال 
Vil‏ میں دود -eğer‏ 
Z‏ 

Lh بنانے‎ Ir, ال کے اندر دو ای مرداتہ‎ Sel 
AN te Ng HUF Soi ہیں جوجنی‎ LE 
ظا مد‎ Glo جانے والا جر و سول (0108019)مکزی‎ UL 
برا ررض ہے۔‎ 
ps انرام نبا اب را کرت و‎ NA 
زایراستعال ےک توق‎ 
سول لی خاش بیدارراق ے-‎ 

a 
SPs ے جو بحر ہیں‎ OL hi ud ر‎ 
SEZ wi یی راک ے یں ق رک ونای ا سکی پیٹ بن اکر‎ 
Sig eet SWE کن ری کیلع استعا لکرتے‎ 
ے۔‎ Wg ینت‎ 
لو یی ا کے مردوں پ ام ک رک اش ات ہوتے ہیں۔‎ 
شیم ہونے کے بب زیاددمقدارٹش زنانہ‎ ty کمیلا ونام لی اور‎ 
تد‎ Sg وعردا ونس پا رور‎ 
پیراوارگ اور‎ rastie IAP اج ایک‎ 
-e ارآ وری صلاحیت ها‎ 
PSL eS Sys سای کپ روزانہ‎ bels 
dvd Oto سے تی شور اور کی‎ Git 


کن جوا Sa‏ کارکردگ اترا کل ترا ب رچ یں کن تال میں ہلاو شور ALE‏ تون تیر م عار ینڈس سیگ Subtest‏ ات MIL‏ .رن نی Kee‏ 
ات Ge Le‏ مشا ine‏ روز potholes f alrt ees‏ ے۔ +0 ےآ پان سل سے دو ارد ہو لگ کون جات ےہ 
TULL Lee‏ ا لیے ےکآ Unter FL pe‏ خصص اضاق Food Supplements Uf Le‏ لی 
پر ار نارس و IIE‏ رفآ پل حت en‏ یت کے جنپ ریک لنش پک الیک ی لطر ہے یلیس bah GIL‏ عرص ےڈ یہد نے کے بعش تا زا ارد سے ہیں- 
شکور یت اش یڈ را یناف مس شک نار یک ناکرا ج پ سم نای قل کے 
Hf zaar‏ زوا Abe‏ رہوں belt rete Pr KEL‏ جن یکزوری kedes‏ کرو Urho PA Leone‏ بج ری جوڑوں SAL ANE‏ دہ اقام ده SH‏ 
یاریاں ہیں جوجراشیم وخر سس تماق سضر رت 

Se‏ اداروں ش کا EY‏ ہیں نیز رق یاقا کک PELL‏ وو 

ری سیاری ہراب د(صفڈاکفگازایٹرھرت ر324/2 چگ ل2ك :0821-490-2528 


LANE و تمارک‎ tidy سلطا نود رق زا یات ہیں جو‎ HBl ٣ور کے فا‎ Dr. Sultan's Diet 
ty bE Se bet ہی کہ‎ POI وچ ال حالات میںصرف‎ CN چا تا لک کی یج‎ Ole کے‎ 


People’‏ ہ ۶510100920 ظرزائوہ۷(دھ”مادھھکلتً 


& 


اش ها ریت[ 


زیم 108 کلیتگے 


ری کو سے پر 463 ہے سنا مرت 
لے ری واش )6 £103 


ارف مود سار شرت گا 


3 تآپ کے‎ Lee 
-LÄ éug! 


@ کان سے اورک الییڈرک کے میں ج مواق ےوہ 
ال fom ert‏ = 310--2 
اد ec ASE bt‏ خد یرآ رظ ریش ے 
it‏ رد تی -e‏ 


مکی ی تست 


e ۳‏ فاد کم پور غالک با قاعره استعا ل نظام انہضا مکو 


صحت مند رکتا سے اورفواا دک یھی سے کا فوت تین طر تہ 
vee‏ اک á Git niee‏ 
کی سے پیړاشدہانھی( خو نک کی )بھی فولادکی اضائی مقدار لے "لا 
ےی bb‏ ے۔ 


Moot ل‎ Lifes Mey فور‎ hs 
رین انعامات بیل سے‎ He ص22 بنرے کے‎ 
Low SES Siar الور ے اکل شدہ‎ mee fi 
يت وت وال سے‎ bob ہیں ۔م جوں جوں ا‎ 
چا 2 اوں توں ایا رل خا پ نکھتاچلا‎ Lit 
بہرعال دودح تاک مت زیادہ دنک را که‎ tk 
کے لیے چندایکقوائل ےا کاک اراچاتاا زح رضرو رک ے۔‎ 
ین !اس ونت جود ود موا سے باود انے می حاصل‎ 
Sp Ene tnin e SP» Lite 
سک ہی ںک اکر اکا لش جازہ‎ Lt الفاظہ‎ stn A 
وووے تی‎ Sy رل دود مقابل کیا جا تو بلا مالغ‎ 
ضروریات‎ iterii کہلا ےکا پا کل و ہی‎ 
اط ویو ای‎ SES پر‎ 
ریب ٹوٹ جات‎ Poet ye ال سوت‎ Lr Lb» 
دود کی‎ CI WL EL ete he 
کل زراعت‎ Bue Afb tlre BL sng 
Vios 484 کے مطابقی پاکتتان می سج‎ FL 
سراف اما کک س‎ ye Kevlar 
مالک میس 45 کوٹ یس‎ feu Gok 2597, 7, 


S‏ کیا th‏ سے اود ال کی قزر 


sl‏ ہے ا SY Some BU‏ کو اھ اکتا نکا 
-etegi exe‏ 

وج ہآہادکی کا SFL‏ بڑعناء جاوروںکی (Sis‏ صلاحیت 
pees é (Genetic potential)‏ ہونا اور علومت و 
پرائو یٹ اداروں hose ripo IL‏ 
teh‏ در کے چا om PbS Swe‏ ال 
not‏ اب رونت کل یھی تارب ہی ںک ہے 
ive‏ قطعاً ار باب بست وکشاو Ut the BEL‏ 
ون رورم وه ارت مر سی 
مصنویارت کےطور Poe bc amber oz‏ 
از ات ٹل پلا کیا جا کے یاڈ ہہ :نکر کے کے ر یٹ ر 


Grieg 
IOS? SU LSB ite ا یات‎ 
اوراز دودھ پیل ارات‎ rec یس باق‎ bard 
SAL بای طا-4 وال پا‎ tome Sout 
We UGE bic دودھ‎ IK پا تک ہی‎ 
سکوکنک آآنل مایا جار ہا ے۔ دود ےکی ق ری‎ tow سک‎ 
Wie ګت رنه اک رال دوران ا ںکواضائی وال‎ 


جاۓ و ہے پیٹ bb‏ ے۔ اب بلا by‏ تازه دودے U=‏ 


te bel, Puke‏ ہے ۔ زار دودح بیس ایک شر 
TP‏ سا لاد سے سےا لک فد Barro‏ 
کندقم لا - 

جب دودم کم جات وال میس LR‏ تووار وی ہیں 
fists‏ نظ رت ALES tory pete‏ 
Pily‏ وود مل ای کک لیذ والا ہف ول دسا 
ڈٹرجنٹ ملا وی چاتا bze‏ ہے Som‏ یال 
نے دادم دودے lg FN WU‏ گرا Pere‏ ور 
از ےآ مس سے عام صارف ال دور وخاز نی کت 
I‏ ون ا 
ودود مسا کرک یر ری نوات سمل 
ath‏ گیا تک قرا نے وال ST‏ تار وہ کا درج 
محلو مک ر کےا h‏ 46 ےت رب دتا ے + اک مزب یھو کے 
tur tow‏ استمال ہونے والی لور ا کھا دا دی چا ے 
Gi bee?‏ وشن تا celtic‏ 
va, Lar‏ میں be Pot bet‏ ے جب کھاد میں 
یرن امیا اتون ر میک طور یام کے نعلیا ظا مو زاب 
nyse‏ ے۔ ایک الک سای ضوع pke‏ کے دودح اور 
wired (354 ELDIN- Jinoiy’‏ 
کا ٦‏ ڈال bl‏ ےو خا ص کاڈ حا دودار ا fie‏ صارف 
کروی Job ble‏ اوقا Bree‏ 
tow‏ چا الا CES ot Wom El‏ 


کا لیاجااے۔ 


444444 


EE E TT 

CELI MSIE مار‎ ZE 
کوٹ ادو)‎ IÉ) 

ele وتا‎ G ËS ٹیل صر فآ پک‎ ses 


عوائی بنا یں تی زا ی کے متا صدرکیامہیں۔( sete‏ ( 
مابات ڈیف DAA‏ اورٹراییوں du Le whe‏ 


Cun... کم‎ DEDE پش‎ 


ارک حا pee oe‏ او دول تھے سار کا 


Crb. Deihi) EE avi 


uke usek‏ ے اوران بات 
Gy‏ م دق ہے پآ روزانہاپنی ی با تک درد ے۔ 
ال کی ےب روک ہی ۔( کم راتا ناو ...راید 

آپ ڈائ کی رک فک ل می سکیوں اپنا وت ضا کت 
یلا ےکا مک ے...؟( چ ہرک Crt te WA‏ 
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(Ges) صارف) الاب‎ AA 
کال‎ Shae بازار‎ rE کے مخھورے‎ 
یذ جا گرا جیب ید( رکا(تاجر)‎ 
دول بعد‎ AIL لکرڈا‎ SS کاک وی کل نر‎ 

ا ےکی ا bz LEI Ket‏ کے لے یی 
ibs CL Ly‏ رواخ بی Lvl‏ 
رگ گرا سارک سیاس ت کا زمر دا ہے پتھ 
ve Beat‏ یمیا وت خر پلاوس ےکا OTe‏ 
ے۔ لوان نکی un‏ بمیشہ مرعوم BL‏ مون یں بم 
LEGS AL NEI BI‏ 
: مآ نیس کے SHUM LIE rl‏ 
اود باون یبوط اتال 
کرری با ملک وزارت 37 ڈگری ینکر اور 
ولیک20 ری ۔ا نکا تسب 65 اور 35 ×ن جا ہے 
Pel‏ بک ورجح ارت 350 LF‏ انا جم کے 


PEN 


Oy‏ خر بنا مارک مدا رکب 


Sagie Kec ریش‎ US rt رک سا‎ 

LOSS IL Wierd مشربات اورمٹھائیاں‎ ions Se 
OA اوراب مر ی حرا کو ای خاصی‎ SE وک ی یھت ترق کی منازل‎ 
Wile روا‎ be رک ترق بان انس کا کال یگا ےک ز چ ری‎ ES 
UES Sore بھی اک جاور ی ہا ے او ےش ہا سے مگ رعرواس وقتآجا‎ 
INE وونوں سورتوں میس تمن یب ونیا‎ JA کی اس ساز با زک لول دہال‎ 
ASRS EP N یں ن رای‎ net Ue EEL VAS مش پلی‎ 


ام 7 ریق برب ی فص داسجا 
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Chromium It mediates insulin 
metabolism to help maintain normal 
blood glucose levels. Chromium is also 
vital for the metabolism of fat, proteins, 
and carbohydrates. 


Whenever you try such food 
combination, don't add other blood 
thinners or glycosides. New research 
indicates that Nattokinase may 
potentiate BP medications, and/or 
natural products that maintain normal 
blood pressure levels. 


Comments by Dietoare Board 

It is a common misnomer in 
nutritional advice that commonly 
available foods are asked to 
supplement with such herbs which are 
not easily available in Pakistan. 
Anyhow, carrots, onion and 
watermelon may equate the effects 
delivered by hawthorn. Similarly, black 
and red grapes or their fresh juice may 
serve the purpose of grape seeds. 
Dietary impact of garlic has very close 
similarity with that of coleus. Foods rich 
in magnesium are banana and tomato 
while chromium is present in sugarcane 
pith (present between husk and pulp). 
Raw sugarcane squeezing gives lot of 
chromium. Chikoo may be a good 
alternate to the herbs mentioned in the 
article. 
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Gratitude is one of the ‘positive feelings’ that 
can greatly enhance our healing and, quite 
frankly, makes us a happier, more pleasant 
person to be around. So, let me lead by example 
by sharing with you a few things I'm grateful for. |, 
Dr. Sultan Mahmood, am grateful for my family, 
my friends, my health, my job, so much more, and last but not least, 
the readers of Dietcare, like you. | pay thanks to you for the trust you 
placed in me during the past decade. Thank you for taking the time 
to read my health clippings especially pooled for you and for 
considering the advice behind these collections. 


| take my responsibility to you very seriously and nothing 
would make me happier than knowing that I'm helping you to live 
your life to the fullest, through sharing food & لہ دو‎ eee 


SS Say 


coronary blood vessels to increase 
blood flow to heart. Also promotes 
strong, plaque-free arterial walls. 


Garlic Helps improve circulation by 
“thinning” blood for better flow. Garlic 
also aids in maintaining arterial 
elasticity by stimulating body's 
production of nitric oxide, a natural 
muscle relaxant. 


Grape Seed Extract Protects against 
free-radical oxidation to help maintain 
the health of arteries. It contains OPCs, 
strong antioxidants that bind to arterial 
collagen to stabilize and strengthen 
blood vessels. 


Coleus It is also a herb which promotes 
stronger heart muscle contraction and 
the relaxation of blood vessels, for 
healthy blood pressure levels. 


An 1۳002 of Crude 


i ۱ ow often do we take the time to actually name the people 


Dr Stephen Sinatra, USA www.drsinatra.com 


and things we're grateful for? It is not often enough, most 
probably. But having an ‘attitude of gratitude’ is a key to our 
emotional and physical health. It filters how we see the world and 
creates within ourselves an atmosphere that fosters happiness 


Scientists have known for years that all physical illnesses 
whether back pain, chest pain, or the common flu includes a 
psychological component. When we think about it, people who are 
sick certainly feel miserable and are often angry and depressed. 
But people who allow us to experience positive feelings while going 
_ through the pages of 'Dietcare’ exploring answer to an illness or 
other challenge, often feel better, get stronger, and heal faster than 
their not-so-happy counterparts. This isn't just hearsay, it's a 


Dr Sultan Mahmood,pho 


(Advisors: 
| Prof Mahmood Ali Malik, me $ 
Prof. Abdul Majeed Cheema, PhD | 
7 Prof Saghir Ahmad Jafri, pho 


a healthy heart, then you know how 

important it is to maintain a healthy 
blood pressure level. Physicians know 
firsthand how critical blood pressure 
maintenance is to the overall vibrant 
health of his patients. 


All-natural food supplements are 
available in the market that represent a 
spectacular breakthrough to help you 
keep your blood pressure at a healthy 
level. They combine well-known heart- 
healthy nutrients like garlic, 
magnesium, and hawthorn with 

۶۹0۷۷۱۰۲۰۶۵۱, but lesser-known ingredients 

like coleus and chromium. Their 
various ingredients, if comprehensive 
and carefully balanced, may help: 

Any good formula gives you a 
natural way to help maintain normal 
blood pressure levels, promote proper 
circulation, and support overall 
cardiovascular health. 

Magnesium Promotes arterial 
elasticity for proper blood flow and aids 
in sodium excretion to help body 
maintain the proper water balance. 
„Hawthorn It is a herb and relaxes 
vascular muscle tissue, dilating 
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Diuretics are not suited for everyone, 
| especially the heart patients. 
Spironolactone can cause a life 
threatening condition hyperkalemia (high 
potassium) in those heart patients who 


are already on ACE inhibitors. Potassium 
is essential for proper functioning of heart ji 
kidneys, muscles, nerves and digestive’ 
system. Elders with kidney problems are 
at greatest risk. 


e Try using less sugar in your favorite 
recipes 


Reduce Sodium 


e Decrease the amount of salt used 
while cooking. 


e Taste foods before you add salt. 


e Avoid high sodium foods - read 
sodium content on the labels. 


e Drain and rinse canned 


vegetables. 
Increase Fiber 


e Eat whole grain breads, cereals, 
and pastas. 


e Eatmore raw fruits and vegetables. 


e Nuts and seeds add fiber, but be” 
aware of the additional calories. 


e Add bran (1 to 3 tablespoons) into 
your daily diet. Mix it with cereals, 
casseroles, and salads, etc. 


Increase Calcium 


e Eat two or more servings of 
calcium-rich foods every day. 
Examples: milk, cheese, yogurt, ice 
cream, cottage cheese, dried beans, 
broccoli, etc. 


Comments by Dietcare Board 
Three white poisons (sugar, salt & 
fine screening of flour) are becoming 
part of physician's knowledge. All three 
are mentioned in this report. When we 
talk about additional fiber, it mentions 
our liking for fiber free white flours 
because major daily quantity of dietary 
fiber is supplied through whole wheat 
roti or bread. 
The information contained in the ۵۲۵ 
is pooled from reliable global resources of 


Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
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o Blood Type A: Nuts and seeds are a great source of | 


snack protein for Type A. Peanuts and peanut butter 
are beneficial, as are flaxseeds and walnuts. vegetable 
proteins like black beans and soy products provide an 
endless source of quality protein. } 

o Blood Type B: Enjoy selected dairy protein snacks. 
o Blood Type AB: Try a slice of highly beneficial 
turkey or enjoy a light snack of walnuts, peanuts, or 
peanut butter. 


Dr Adamo, USA 


Proteins according to Blood Types 
All Blood Types have a biological need for quality 
protein just from different sources. If you find your 
energy fading well before lunch, consider beginning 
the day with a protein source at breakfast. Both 
proteins and fats provide a steady energy source for 
the body 
o Blood Type O: Try a small handful of pumpkin 
seeds or walnuts as - a beneficial snack; or a hard- 
boiled egg or nut butters as - a neutral snack. 


American Dietetic Association (ADA 


that you enjoy, but watch serving sizes. 


e Eat slowly and chew your food 
well. This allows you to realize you are 
full before you overeat. 


e Don't automatically have second 
helpings, unless it's a low-calorie 
vegetable or fruit. 


e Decrease your fat and sugar intake 
and your caloric intake will likely 
decrease. 


e Eat in a relaxed environment. It 
takes about 20 minutes after you begin 
eating for your mind to realize that you 
are full. 


Reduce Sugar 


e Avoid high sugar foods - read labels 
for words like high fructose corn syrup, 
dextrose, sucrose. 


e Use unsweetened canned fruit or 
fruit c: 


its own juice. 
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Reduce Fat and Cholesterol 


e Use skim or low-fat milk and 
cheese made from skim or low-fat milk. 


e Cut back on the amount of fat you 
use in cooking. 


e Use water-packed foods instead of 
oil-packed. 


e Choose lean cuts of meat. 
٭‎ Trim visible fat from meat. 


Roast, bake, broil, or simmer meats‏ ٭ 
and drain fat after cooking. Don't fry.‏ 


Remove the skin of cooked poultry.‏ و 


e Use smaller amounts of meat and 
stretch it by serving in casseroles with 
grains and vegetables. 


e Ina dip or sandwich filling, replace 
all or part of the mayonnaise with 
yogurt. 


e Use vegetable or peanut oils 
instead of solid shortening and use 
margarine instead of butter. 


e Try substituting egg whites in 
recipes calling for whole eggs. 


Control Calories 


e Avoid overeating. Eat only when 
hungry and just until you're full. 


Moderation! Eat a variety of foods‏ ٭ 
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Unt 3 ان مین‎ Gen یال شوت‎ Sige ü 


ipakue‏ ینک سمش زیادہ ای ے 


مروت تب ye th‏ ال کی رل خوا تی نکی N-‏ 
AULA 2350‏ در انی ہیں ج بکمروول شش 90سال ۱۷ 
کی ریش با 20 فصد یال بوسیدگ یکا شا رولب - 


مالقا فروش -etei‏ 

یں تام نی Sebi‏ بی فو لوی اور اتا لے 
رن GUNES‏ شو MISTS Ze hee‏ 
ایا پیش fie‏ اور پشروناپشر_مطابقت رک 
وال Ne Sec‏ زاو لک اتاب Sd‏ باه de‏ 
یل ا نکر باب غزا سے OLY tfo‏ رآہ ےآ ہت وه ایی 
روزمہ uses‏ کے نود تاب ensiy‏ من E‏ 
ANEREN‏ 

Set SW خو نک‎ GAA erry 
اہم نقتا لور ہے۔‎ he رال اتی‎ 
ie Getty افراویش انضولن‌ضرورت ےم‎ uit 
زور اج‎ iL Ur Ze وہ اک بی وگو زک‎ 
چاو رال ےکھانے کے اوقا ت کی اس حاب‎ PL te 
it GSpot Pe 
Fein uit tS کاب فش‎ 
Cle te معیار برل‎ VLU کھانے کے اوقات یا مقار ب‎ 
وت‎ NFL NS Ut ے عد امکانات‎ Kew 
نولیان موجور ری چب ال ل ضرورت زر موی اور جب‎ 
Evo. ضرورت ول‎ 

یں اننس انسولین لیت کے باوجوداپنی teeth‏ 
SI CEL‏ صورتحا لکا خطرناک تین لو ےکسخون لا 
انس وی نکی ا لے وت موجودگی جب شگرموجو موس چس لی 
pk‏ کےخلاف مزا مت شرو کر و ےے یں _ ن خود 
مر (Auto ammune system) f W‏ جا Sí‏ 
چاتا Soe Ute‏ انوان یکا کروار اوا کر 
با ظا Corb ee LH‏ ہے اور نے ل م زیر 


زیاس ول ها مرش PASI‏ لی لک جات ہیں- 


روکس nL‏ سے کار بارش بہت قصان ہابت ہو سے ہیں ۔ ایت انا tee‏ جانے کے بعد ہت آ ہت تلف ابرم لور تک رم CL KLE bn‏ 
os‏ اندرگلوکوز ب Ove‏ چا ہیں IS‏ شک رکش مکی SUC‏ سے فورآضعلایاجاے نے جھارا م بہت بڑی titer‏ یار POLE Bite‏ 
227 اس طرخ جن pride‏ کے غلا ف مراحم تکر نے کک ہیں اور سح مک یجبورکرتے ہی pS‏ یراون پیر اکنا شرو کر Lethe te BAe‏ 
تا میس زیاس اورول کے اعرا۶ اس جم لین کے ہیں ۔ اہ چ ماب رین پر یک te ST‏ را نکی طرںح الت د ہیں کان وز نکی srl he itut IIb‏ 
من رخو راک ياپ لک نے کے لے روزاتہکی ورزش اوروزن کول ضروری ہے ال کے لئ سب ےز یاد سا رکاذ سح بیز be‏ کمانا کک کے ارتا ہت 
انا انش و یاجا ے روزا کی Mr‏ یر مکی Ue‏ 


in of NGO Feed Well People’ 


کات ےا :اک ای 6ز 


Lbs Gb مادے‎ ime Pies را کت و‎ 


ہیں گا جرمقوی اور ئی ee‏ وٹا من زکا خزانددگ یکا | 


Ht lel the te‏ ت پایا اتا ہے ۔ اس 
کال اجمزاء برن انسا نی wisi‏ ے جر کے لے سے 


-e ے راروں چاتوروں ت ےکھان تا یت دگردیا‎ 2 6 (Tsetse) 


43 مین نی ا ا‎ Ue ور سا‎ fa ےق علق‎ F 
sai جج گا ور چاٹور رولو کا ول چوی ے‎ bit ره‎ 


OF سے جہاں مفال‎ Sikes Fd پامتا نب رکا‎ JG 


۱ d SU Ert چاو رم بدا‎ Goon) k پت‎ E v- 


duga me‏ ایی حت کے 2 ال اس بات 
Kort bE CE SA‏ 
N : Hou‏ ضروری ہے۔ ا سک کی کے باعث بوک be CUP‏ 


Gale 77:597 2‏ 
TAGES‏ وی کن اور رو 2 
role‏ چوں والی سن یوں Mie St‏ 


<2 9H LIP 


ا > 


INVA tie a Sey, ال‎ 


وت LWA‏ پیٹ کی اشیاءکی تب بل سا 
GIES‏ ما کیت میس SK‏ قم ت427 الر 
رت چان ےکی وجہ Se‏ اورک سک تھتوں می بھی 
رید اضافہ bn‏ ماد اور زرگ ox AVS‏ 
Lue be‏ پٹ ےکی اش وهی کرد س ےگا ابر 
Lie there‏ الوں میں عا ی منژی میں تل 
کی 150242 ے200 ڈارف برل کت کن ہیں یسب 
زب اس با تک نا ند یکرکی ہی ںک بل می سکھانے پٹ ےکی 
اشیاء اوران رہگ HES‏ ٹیل زیر اضا ےکی وجہ سے ال اور 
بت میں اضافہ بو اور )کتان BS‏ کے ووسر ےق 
یڈ ما لک ال UE ECA‏ 

ور بت مان Juss‏ کے اکن سن 
سا لگند مکی ted‏ 20% 1 اضافہ ہو گا ے اورساب تن 
Fex83% PASE‏ ہیں جس 
کی وجہ سے بت bie‏ ذ یلما کک کے لوک ایآ نو ںکا 
تق ]59 7غ ای اشیاء کے خر hte PSL‏ 
ےک ہدیا خوراک ی قلت سے اک طور یر عرم اکا مک ضار 
وا ےک جم یس پاکتا نی شای ہے۔ 

دنا کے خطوں یں کی ےخو را کک قلت ہوا شور 


نت ومشاورت UPL‏ کنا در ید 
کیا ا ن کا ”ای کر لکول Sons‏ یج اس ماجنا کا 
رها لئ ہی Cn... kN)‏ 


موی ہے۔ جس Kd‏ لوگو ںکوا ا SA‏ دیا ے۔ 
ور پیک کے معان نا اچنا سک تیتوں میں اضانے 
ہے تان 2009 مک برقرار ر ےگااور Sieg‏ ایا کی 
2000.88 سے اوا لک ینک می مکی وای یل 
SWE pete tet‏ شد 30 سالوں میں 
few‏ ہیں اک رح اھ یہ می لگنم -موجوده اسا 
سایق 60 الوں مس سب س ےکم SA But‏ 
سر byt‏ 
ها 
یوقت جے ہیں ior 1 Tee ee‏ 
درآ کرنا پڑگی جس KEL‏ جماری متا یگنر مکی تس 
ات وید ار مارک ان الک 
eet‏ :2 مین Vile £ of‏ برف Fa‏ 
22-0 من تن ہوگی۔ اس FAL‏ لی نٹ نوم 
درآ هکنیا -2007 + وتا ستق ربا سا ان لوگ 
زا قل کا ار تھے جب 2008ی ا نکی تعداد Soy‏ 
7ل من ہو جا ےگیا۔ رین الک Leelee‏ ہیں۔ 
بی وج عا ی مارکیٹ یں تزا اچنا ی ی‌طلب بل اضاف ے۔ 
ین اور ہنروستا نآ پادی WAL‏ سے دنا کے دو بڑے ملک 


آ دسا لاک گر یسک رآپ یل فکیو لک ے 
یں( اک ڑ Opet. toss r‏ 

آ ے Sesh‏ س کان BI‏ موار Ét‏ 
ہوجاتا Cn... ZN‏ 

آپ ال زیادہدکھانے ek ve‏ ہیں۔ ہم ایا 


‘Feed Well People’ 


PE GAS SHY drole Spe Lut 
ے ان کے ہاں مآد یکی آ ہیی یں اضافہ ہوا ےجس ے‎ 
ہے۔دوسرکی اتم وج‎ Sox اشیاء کی طلب‎ be ا کی‎ 
کا وه یندرکن سے جو‎ Lie یا تا نو ل گا ڑ لو ںکو‎ Diy 
Sipe لکیاجانا ےکی طلب مس اضافہ‎ be نزات اشیاء‎ 
مآ یں ا بگاڑہوں‎ L کے پبی کھرنے‎ Sn rs 
کےکا مکی آری ہیں اور سکی وج ے ان تزا‎ PIL 
اشیا ہک طلب یوگ ہے۔‎ 
ےکس رع فا چا ے' ورن موجورہ‎ Sey Styl 
موا رتا ن غر یب لوگو ںکا مقر ب جات ےگا ۔‎ bon 6 خووشیو ں‎ 


Geb کے پا کی ا سکا فور یم لیس کین کاو ی‎ rb 


VN اوررسد کے فرق لو مکرنا ہوگا اور‎ DE 
اتاد‎ tated SiS rt Sst bil 
Huggi کے کے‎ Len 
کے م لوط پروگرام‎ ergs ےگا نی اکل‎ yid hks 
نایا چا اوران مل‎ HL کے تت ا نک کار ےکی‎ 
لش دہ چ زار رو‎ SPL e Fig لف ما رل‎ 
اه ماس هآ برارروپے یا ای سے(یادہ اشنا‎ Soll 
PHL EIA Soma Ten کے ال‎ 
کےا مک رن ےکی چا هکرس وکر افرا وکو ملا زلم تکرنا بو‎ 
Vie Le کر بڑ ھت ہوے اخراجات ور‎ 
جی اک تسای تک مل ہوا‎ Tet Kw 
هه‎ LGI ہے جو یل کک نوخا یکی ضا‎ 


) گے۔( مک حوضرار.... اکٹ‎ yada 
ها‎ Ut ZL VIM گوجرانوا لا ہر قصور وغیرہ‎ 
(ie waa tea) be Lees 


نید مواد ھا کے پاپ دا دی پاک ہے۔؟ پا 


Orb. oy رج‎ N- IIL اد‎ 


DicescnllctioxaMofithly Bulletin of NG 


۵ لکو یی Nat‏ که اوزون(02000) موژط y‏ ے 


۱ راک یں و‎ 0 She 


(Chem Abs 135) a £‏ ¢ جا پان ٹیش HERA‏ تک کل مس شا کي ےا 


۷4 


i خلیوں کے باہرک پاچ جرا جیار فی اک غو رل بسا بطق‎ o ‘a 


۵ سٹک لخن عرش PEN‏ ۳ 


Px lost TFA وی ےخزاش اط‎ 


تصورا ےکا Sufi le‏ عخالقت دی ال ای 
Ni Sy‏ ان ےکا استعال اوی زع رلوگو لیکو 
ایا تک Pitan er‏ ہے بہرحال VIEW‏ 
LIS KUL 2045/47‏ کے بعد WW ZL‏ 
h HE tsi SK‏ ےکک معا لا خط لب و2 
We the eS‏ نے ے23 Sur GS elle‏ 


۳ موجودہ دورمیں دنا رکشت عا کا ایک اہم BIN‏ 
ستل bt‏ ہے جس ے وھا کی بش OAT‏ بیان Woe‏ 
با تک تو ی شوت کی موجود Se tre‏ شرت وزیادٹی نے 
شر اموات شی Gl‏ خرف ما کک تو یرو UE‏ 
ےیل ری ے۔ 

esha Ke بے میس بتلا اف را وکح تک شتف‎ ty 
کے جوڑوں‎ ugh ir Suet Paty ےدوچار ہوا‎ 
یس در گرو ے ول کے اھ اض سال سک لیف یرہ شای‎ 
درو‎ aa EL ا‎ uuu 
UL bes Ae ÈL محسوں موتا ےا نکی جل ر‎ 
Sh Abe ph اورایک دوسرے ےرگ ڑکیا‎ 
etre jn kino Sl ey 
ہو جا تا ہے اوررگگت ماند یڑ ای ج ۔‎ bose Meal 


اب کک بی مها جات ر ہا ےک ier bla‏ مرف نذا 
دی ار 
کم ےکوی موا ےکا E,‏ مون میں جم 
YF Kel arbres‏ کے نکی ساسا 
AIEEE‏ کے یں _ 
وراتتی با جمنشیک مونایا 
Sete‏ یک وال of‏ الاد می e rF‏ 
Cases ™‏ ررض مون -eten pui dk‏ 
انا نکی چان اور etre de Lh‏ 
بتلا اف ادس اکر چوا گلیاں مون Ut‏ 
وون گائیرک موٹایا 
یک el‏ ج سک وج ےمم Å ler Ut‏ 
میس تون زیاده مقار Fut‏ اور اکتا ودنا Ge bof‏ 
ہے۔ساتجد ی بر بو کشا رک جا ہے اورانسان موٹا ہ ےکا 
غار ہتاے۔ 
شائیوتشیلیمک موتایا 
انا سکم یی er‏ کلیس ثرا وج 
سے کی JI‏ موٹا ی ےکا شار ہوجاتا ہے۔ ای صورت مل 
پاب می -eters OL nec‏ 
هارمون کی خرابی 
انان کم میس پائے جانے وا پارمون کے نظام 
رای کے سب ببھی انان مو اب ےکی طرف ال eter‏ 


موب خواتین اس موٹاپے میں زیاوه بتلا نظ رآ کی beret‏ 
پارمو نک ید اورگی -etre‏ 
تھائیرائیڈ کدینڈ 

م میں تھا تی رای گن لی fe‏ موتا ےکا نل لا 
ہکا ے۔ ایی صورت میں ضس مکی بافوں ل پا »دنا شور 
Latex‏ باع کم ےکا ے۔ 

انسولین کی زیادتی 

لیے ہیں سول بنانے Lb‏ نیدودوں میں SSA‏ 
صورت می ںجسم میں اسول نکی مقرار ثل اضافہ موچاتا ے اور 
فلتو یی کے مجان ےجس troie‏ چگ مرش می بتلا 
"جا تست 

GL Lab‏ برانان می 686069 کل لف 
اقام 0 ال ہیں۔ گر ان 660168 شس موی ار 
وا وال زیادہ SS Fun‏ بھی فرد موٹا ےکا شهار موس 
Kone‏ ہہ مار روزمره کات اورطرز زندگی te,‏ 
ےت مک یاکھاتے ںی دمآ دا مکرتے میں ورزش اوقت 
rz Say‏ لکن امراش کے اشر ات موٹا پے میس مت اکر ے 
ہیں کرک اددیات ون ےکا سیب من دا ہیں۔ LB ly‏ 
موٹاپے سے ج ی ہہوگی ہیں tt‏ موه کے خط ناک 
ا اتکی fo‏ ہیں۔خوا تی نکی اکشریت مها ےکی دج 
سارک صلاحیت bene‏ ہیں ۔ ایا مکی 
بش او ریف کی مووز ن بر 2 Me‏ ے۔ 


حن -جواف_طاقت FRE SES a3‏ ان غت ول یں ملاوٹ سٹو رح الط لول غر مار یڈ سیگ pore‏ ا یراق ضر ور یات NISL‏ ن ےل جل لرا ن انان خاہشا تلوگہتا 
اجان نے سکره it VLU‏ ےمان عام PAAIE Lin‏ لح روز بروددرہور ہا ےت صو ص اج رڈ حلمنا شرو موا ے۔ ہو کے پان مس ال poa‏ رو لکوت جات ے ےہ 
ک لکل ںہو تی E SJE‏ چتایڈ جا سے ۔ ای کح تک حفاظ تآ پکا ف he‏ سل 7سا نل نیہ ےکآ پک ر ےک یکی حص میس BLU‏ اشاق Food Supplements L712‏ 7 
Pops‏ کار و ل دصر فآ پک کتک ہے کی تست ات ہیں یک یس 7 0 0 وتف لیذ وش ALP‏ ےڈ پیش کے یا عتا زا کرو ول - 
ان مش سک متت ر abe PIL AAD‏ ری جنر نے لہا سا لک تیا کان ںلکامابی ےبحمتازہسےادرتبات اڈ ORI i‏ کی تیار یکا عا زکردیاہے جوآپ Lashte‏ 
موجب 2 SEIS.‏ بہار ول FEL‏ سوت رکا وت Eten‏ موٹاپایجنس یکنردری:ذیائناس »ول رکرو ےاو رمح ر ے سے جت امرض Corbell‏ راید » جو ڈ ول کے امرض یری Sse Sie‏ 
tk‏ جو جریم LR eh‏ ہماری جسانی ضردریات مطاان تزا ی کی وی ےک پاٹ جال ں۔ Ue GL Dr. Sultan's Diet‏ ساز ڈ اک ڑ سلطا نود .ار ایا ت ہیں ج deg‏ و ما رک .رش اورا ری 
Pee‏ اداروں جس کا EL‏ میں رق ہت سے معیاری جا یدج لکا کی وج En‏ ہیں-ا کا وچ کل سالات تصرف POI‏ بی بت کا PARIN‏ دوا 
سازی میاریء-.ابدل(صفڈاکھگزلڈ رر گظر38242 Ee‏ ک1 :غك :0921-4502528 
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Dr. Sultan’s Diet 
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و 


BITS زیج‎ 


re کر‎ 


وس یاه زاورختگ رونو ںصورتڑوں ius‏ ۳ چاتا 
Bre‏ کے چوں کے ملاو ا ےل اور بھی استمال مس 


Lin Gilbey |‏ سب ب مصا ول می استعال | 


lye‏ دحنیانظام ابا مکودرس تکرتا ہے۔ پییثاب کے 
thE‏ ہے ۔ا سک A‏ اور ع 01037 سمل 


GS اڑا کاخ ان ہے۔ اس شی تما‎ Se Les 
Liver تی اج اء یا سے جات ہیں یرود میس‎ p 
باه ادرمقوکی ہیں ہے‎ L eye جانا‎ Ute 
MAE یت دبا ے اورا سک اصلا حکرت ہے۔‎ Be 
۱ LS brie کی دو رکرتا‎ Gud وکیا ےی کی‎ 
- رفک استمال تک مکنا جیگ‎ forty 


کیا جاسکتا ہے خنگ -eir Ue‏ 


ikuste th محر ج وخون صا‎ bu) 
ba PY ل دود یتاے۔ خن ےس ذرات‎ 
کت مند با رد کے ای ہو‎ tye سے‎ wiser 
viet Lut Ln و ون 1 گرا وین‎ 
Ltt گلوبن مس تقر ب5 .3 ی کرام فلا د موتا ے۔ ایی‎ 
اس فولا را60 ے‎ tnb م می بے 5 گرا مکک‎ 
:گی اور ول‎ Aortic میں موجود ہوتا‎ hrs 0 
کات کی تا سے اور یبال ا کا اسب 30 فص ریک‎ 
er Sh ول ٹیل‎ ued موتا ے۔فولادکی‎ 
وکوین شون کے سال اور برك کے مر غلے میں‎ Je dye 
کی بدك‎ torr Fe we 
-etete piik 

UIE GIA e26 تام کت منراف‎ 


Usb‏ جز وک حش 


سے جز بک رتے ول i noil‏ کے cheer‏ 
محرو اور ولآ ت کا بالا حص ہیں - سب کم مول د یکی 
bn‏ ےل جزب بو هک مقدار بڑھ چا ہے۔ ای UP‏ 
جب مکوخون بدها ےک ضرورت ون ےلو کی فلا رک 


انز اب abba‏ 


-June 20017 


اک علاباتت 

ثولاد یگ خن کے ناک ی خر ے 
»روا تیال Se HL KE‏ سے مون ے۔ 
خن کا فیا زیاده 2 خون ل لول کے کٹا اور stl‏ 
اخضاء یل tre L nti‏ ےار پا رک حا گورتڑں» 
زیادہ دنک و oI‏ پلا نے وا UTIL‏ 
زیادہ یی دک Gust‏ یک باعث جن e‏ میس Chaar‏ 
س بی کی Lect Gur tite ben‏ 
فلاف عزاحعت می لک ,و لکزوری» رگ زرد ہو جانا ہتھوڑگی 
gares‏ پل جانا اوس یکل مم عدم دگپ یکا 
یب ئن جا ے۔ 


کان کے نع مس اہن ڈائی ٹرلا ہو کے eos huk il‏ 


0321 430 2528 whi... ن کرات رز را‎ rue 


مرب ال دیا اور چز چڑے ین کا شاد ہوچا تا ے۔ 
جب خو ن کا بہت زیاده تصالن ہوجاے مم پل اور راز 
جانا زا ہونے کے SPL‏ بے تھا شا ینآ تا ہے۔ 
مریض the Ibi‏ سے اسے ماس لیے میں کل bn‏ 
ہے۔د مار اف Brule thn‏ بے ول -eten‏ 
اکا مرب wm‏ شون شددیا چا سے یف ری طور بو اور 
ہی وتر وی جا PL‏ ےخ نک مز یرلقصان رک Fob‏ 
Gunther‏ ے۔ 
ist‏ 

فو رکا تین رال زر یر سالم اناج ء C4 Ah‏ 
اور »تین نا رجہ چتوں وای سیر ur‏ 
RUA Lins JA BEL‏ کا لا 
PF‏ بو شش او رخ ورس (Lu)‏ شای 
ہیں۔ محر ے WI‏ کے انز اب L‏ له لا 
Shel‏ الیم ڑکی ضرورت =e ox‏ دی ر کے لوک 
بش !69 Le Also‏ س ولا د وال LEW‏ پاوجوو 
انی یا کا غکار موہاے ہیں۔ ا لک وج ی + ول Lula‏ 
معرول می بای رولورک ایس ڑکی مناسب مقدا گیل ہونی _ 
of‏ ےک ہف لاد BLUE‏ نیا ولا و MPL‏ 
استما لکرنا ال جن میں خو وا اف اراو ر از ہوتے 
ہیں جھ ہا ادرا چ اب کیل ضردرئی ہیں۔ 
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1997 ےک نایغای SE et‏ اکتا نکاواعرادارہ 


You are what 
you eat 


We SWL بل‎ sig... 


Na 
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اکتا دنا Ure HIE‏ ے ایی ے 
tu‏ رطرن کا موم موجور ون کب سب wlija‏ 
Bast UCP‏ پیدا ہے ہیں -شایدعام تا ال 
پا تک ایک Sorin‏ بات یی Ux?‏ ریا 
دوس ے ما لیک تصوصا رپ ۲ری SLAs‏ ین ات 
باتک ایت SE Unb Fe‏ روہال لول 
SA Kol ra Fe ES sess‏ 
شون ی ےا ن Us‏ کے عادی ہو گے ہیں۔ اس لے اب 
tus eH 0‏ یو ںکانامم نکر بے ادر ی چا 
مرو رد ود - 

b? وک رگوش تک ڈشوں لاور بو ہیں‎ GA 
یب :امیر پڑ ت کے اوران ژد ونر گرا‎ ILM 
cm بت صر فوشت‎ bla Vo thx Jb 
Gil دالوں اورکچاوں سے‎ Uy ے او رہز‎ ss ڈو ںکک بجی‎ 
Ae FLAS iuir کی طور‎ Fit 
0 7 
میں‎ iss A SG 

ان eA SUSE‏ ے ظا 0سن ےکیوکمہ ہمارے 
ام نضا م کا مآ کے والے ee‏ ہار مونزوا نز ری مش 


اذاریه 


iid Geof سے جیسے‎ 


= r 2 
0٦ 


انی رالد نکی لفق نے ایک پا رخا ککوگوشت شاب یکر دیا FB‏ ککا ال کا" 
کاخ کا ملک کاس رکا مطل at‏ کان جر یور سا خی تکوش تکوہشت 
اک غاب تکرددی ہیں ال Ki‏ جانوراں کی bie‏ سیب تال Vet Fase‏ 
ین سے راون et ddoi‏ چا سے ہی ںکیکوش تکھاناا درگ ساس سے 
کھانا اورپ رر غگوشت ( بھی LF EOL‏ )تورث رس مان هریاد گر 
کمانا- یی ٹا th‏ نپا یک Pe‏ سے ان تے بی می ما سکول لو چم 


Alt‏ نے ار MINGLI‏ ین کوش تک ناگ 
ye Lil‏ بین رسال تک he WIT ISL Bt‏ ںآ اف ےھ 
ہم یش این جوا ۔ وک رر تکوٰین نے این مبا کہ کے 83 بمسوں میں اتا 
کوش تنا ول hee, WALLET all Ze‏ چ ٹک جاتے ہیں- 


میات SUS CLE LAL‏ بے عدامم Ean‏ 
SEM ULE‏ زا te‏ ہے مس AL‏ بہوجاتے 
ہیں اورآہتآ ہت اپنی ال پا رک ت تمتا شرو )کرو ےے یں ۔ 
اواز نکاما کان ےا ی VITA‏ ے۔ 
جع بد لے اتف ال یال دوس تک اون 
کے روپ یں سان ےآ ری NAL Us-ut‏ شراوگ 
کین خون SEA‏ »> حول دا Ue‏ 
Sods‏ اکرو وسلو یش bE‏ ( زب دہ کول رول ) ج مود 
ےت موا 7 لق مار ےکن میں مو جود ‏ ری 02 =( 
it 1‏ ا Sit‏ رایز ے ے۔ 
ریات Kirby tyi‏ 
امرض مول مھا ہے کے Ute FB‏ کے زاپ استتما لکا 
Re by Kents‏ دود هلا اتا رکر eb‏ 
ول یکی وون کی کے اتو سات en‏ ینلع 
بھی کرد ہنا چا ue‏ سے اتم Mel‏ چا تال 
ک2 20 ےک کشم Lule buh‏ 
be bulb ih‏ کی مقرارغزا Us‏ ام کی 
کی اط رگوش تک اکم SU‏ بے عاتم ELS Rae‏ 
ای پکوڑے موس فاسٹ فو ذز یسور MICS‏ 


اس حقیقت he HL‏ موجود ہی eS‏ کے ریثول می SEE‏ ہرصورت 
ار ےم ğe E Ut‏ ے او ری رشده ال بوذ ا و ل کیشر اتو لک بز رک FE‏ 
ار Sethe Ur Ges: beef A jesus‏ 
اسل رو لچ بوشن( یات )یھی دننک ترآ ے زاو یات بر ابر 
کل میں جوڑوں سے متقام پر ورش OAS‏ کے اتا ےا نک SSE Sh‏ 
رم رک نکی ےق کر Gest tute HE UM AIL‏ ۔ 

ہم نےبھی ایک fin tile PLL CF See‏ ای کت ہے ایک 
میں شقا اور دوسری س وبا Pe‏ 
Il‏ عد یٹ میا رل hr‏ کے تا پم ھار یشک لک لکرکی... ؟ 

“E Kin ARES onto” 


EEEE‏ لازم ورد چوری کے i‏ ن دوست 
کے روپ میں جار ےمم i‏ »وتا رگ اور را نر سے 
Sie Uk‏ کا سبب مار ےگا۔ بل “میں یع ول اور 
pkh we bane‏ ے۔ 


U Wiss Ser wa 
میات یس 24 کے ل بل امن ایس ز موجوو بو‎ 
sa ہیں جب یں اپٹی روزم ہخوراک س و ک‌ضرورت بو‎ 
ےکر نے ایکوش تک طرف‎ MN yeu ارم ان9 کی‎ 
Poe YE aS oie ال ہوتے‎ 

چا ول د نکابھی امن 

ی الک آ سا نکل ہے گرم میات کےتصول 
اورساتھ بی ات اب PrE UE ELLE‏ 
etd‏ لوں او رو ںکا وہ GUM YAH‏ 

انس ملغ ہماری یردق پل - 
NK klata‏ هرود É‏ ترررگتاجا / 


تب 


Sigil Be‏ کی طرف ال میں مان مردو ں کی 
را اورکور تک tore viž‏ ہے یادولوگ جھ ہل 
Jsi? iAy‏ کے درد کے امراش کا غار إں۔ان ے 
A‏ س ےکگوش تکوصرف زا WH bef‏ 
s‏ ۔ دودو رادملا اتا رکیل dre ee‏ 2 
تل کیان لے heL‏ لبلب لکوخاص تج ز COIS‏ 
اتی ساتھ زیادہ پان یں ا کہ فاو میات کے مہ ے اشرات 
EE NT oe‏ 


رکا شف EI‏ تک یکا اعتزاف CTA‏ 


ae a 
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25 grams for women, while for men and 
women over 50 it is 30 and 21 grams 
per day, respectively, due to decreased 
food consumption. 

People who currently have low- 
fiber diets may want to increase their 
daily intake of high-fiber foods slowly 
because some fiber may increase gas 
and bloating. The body adjusts the 
increased amount of fiber over time and 
the gas and bloating will decrease. 

There are many examples of 
delicious and healthy high-fiber foods: 
Fiber Supplements 

Fiber supplements are available 
and may be added to a low-fiber diet, 
but fiber supplements shouldn't replace 
high-fiber foods in your diet because 
high-fiber foods are usually high in 
vitamins and minerals as well. 
Comments by Dietcare Board 

Most of the people particularly 
children are going to like white roti, 
naan, bread or rice; and the presence of 
bran make them angry. Fast foods are 
especially notorious for non-fibrous 
food stuffs. This trend is giving rise to 
constipation, diabetes (due to glucose 
emergency in the blood), diverticulitis, 
large bowl syndrome, intestinal and 
stomach ulceration, as well as big 
demands of bile by the GIT making 
ultimately the liver exhaustive. This 
articles is particularly thought 


ور ور ور provoking. VR‏ 


Got haa 
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2 oi can سأ‎ 


Food crisis alone set back the progress | 
WHO made in poverty reduction by seven || 


The other side of the picture is that rich ` 
countries including America are extracting 
ethanol out of the maize crop and converting ==" : 

it into diesel (bio-fuel) to run their cars. Once we heard a tale 
that public was protesting in front of castle for the non- 
availability of roti (flour) during famine in some country. The 
queen suggested OK ask them to eat cakes. Good 
suggestion! At least we, the caretakers of diet, can't further 
go for diet-care once food is already short. Good luck. 


ig, USA <About.com (Nutrition)> 


from constipation or irregularity. Diets 
high in insoluble fiber may also 
decrease the risk of diabetes. 

Soluble fiber is also found in many 
high-fiber foods like oats, citrus fruits, 
apples, barley, psyllium, flax seeds and 
beans. Soluble fiber absorbs water, 
which helps to soften stools making 
them easier to eliminate from the body. 
Some soluble fibers called beta glucan 
bind to bile acids which contain 
cholesterol. A high-fiber diet with this 
type of soluble fiber has been shown to 
reduce cholesterol closer to healthy 
levels. 

High-Fiber Foods 

According to the American Institute 
of Medicine, the recommended intake 
for total fiber for adults 50 years and 
younger is set at 38 grams for men and 


years. 
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Shereen Je 


Why >u Need Dietary Fiber 

Hi ۱-109۲ foods have been shown 
to rec ce the risk of cardiovascular 
0368:۰ and to help to keep your 
عووزه‎ ve system healthy. Find out 
which oods are high-fiber foods. 


Die ary Fiber 
ietary fiber is only found in plants, 
anc functions like a skeleton to help 
me ntain their shape and structure. 
umans eat plants but we cannot 
“gest the fiber so it passes through the 
small intestine into the colon. The fiber 
hel s to keep the colon healthy. Some 
diso ders like diverticulitis, constipation 
and regularity may be connected with 
not c -tting enough fiber in the diet. 
Typ: s of Dietary Fiber 
ir <oluble fiber is the type of dietary 
fiber ‘und in high-fiber foods like whole 
grains, nuts, wheat bran and 
vegetables. Insoluble fiber does not 
dissolve in water so it helps to move 
material through the colon faster by 
increasing the bulk of the stool. This 
can be very helpful to people who suffer 


serious acute or chronic malnutrition; and dozens 

more are struggling to cope with a high burden of 
disease that could be made worse by food shortages. Those 
seen most vulnerable includes Bangladesh, India and 
Pakistan also. WHO Director General, Margaret Chan 
emphasized that the WHO will also work closely with other 
U.N. agencies to keep a close eye on the spread ۱1 
bird flu and other animal and plant ailments that could 
threaten food supplies as well as public health. In fact, rjSing 
food costs, linked to poor weather, the use of crops før bio- 
fuels, and commodity market speculation, had hurt 


Ase to WHO analysis, 21 countries already have 


international efforts to reduce child mortality, ۷۵ 
maternal health, and fight diseases such as tuberculosis. 


x ۱ ۳ 
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are good source of lycopene, a red colored carotene. 
Lycopene is well known in controlling oxidation in our 
root cause of cancers, 


Tee are believed to reduce the risk of cancer as they 


asanova reputedly ate 50 raw 
oysters every morning to 
provide him with the stamina 

that he needed! Oysters are a popular 
aphrodisiac; they are very nutritious 
کے‎ packed with vitamins and 
minerals. They are low in fat, rich in 
protein and high in zinc, which is 


ی 
a‏ 
سے 
E Metabolism which is considered i 1‏ 
Consuming a cup of tomato juice daily reduces rickets, |‏ 
constipation, appendicitis, liver complaints and dyspepsia.‏ 
because of having vitamin C & some B, carotenoids, potassium,‏ 
chlorogenic acid and folic acid.‏ = 


flaxseed oil. Like the marine omega-3s, ALA is good 
for the heart, but unlike fish oil, which may reduce the 
risk of prostate cancer, ALA may not be good for the 
prostate. The Harvard research from 1993 and 1994 
prompted a number of similar investigations around 
the world. Four have supported a link between ALA 
and prostate cancer; three have not. 


Vitamins 


For most vitamins, the Recommended Daily 
Allowance (RDA) is the same for men and women. 


Calcium 


Like milk and meat, it's almost an article of faith 
that a lot of calcium is good for you. That may be true 
for mothers and other women, but it may not be so 
true for fathers and other men. Calcium is important 
for women; a high-calcium diet may help lower their 
risk of osteoporosis. Although it's less common, men 
can get osteoporosis, too; but there is much less 
evidence that dietary calcium is protective for mea, 
Calcium may even be harmful for men, at least in 
large amounts. 


Iron 


There's not much doubt about this one: Women 
need more iron than men, because they lose iron with 
each menstrual period. After menopause, of course, 
the gap closes. The RDA of iron for premenopausal 
women is 18 mg a day, for men 8 mg. Men should 
avoid excess iron. 


Other minerals 


The tiny gender differences in minerals other 
than calcium and iron depend on body size. 


You are what you eat 
It's true for both men and women. And it's also 
true that a healthy, balanced diet is best for both 


genders. But there are differences; the fine print of 
nutrition is one more way that the sexes are opposite. 


Comments by Dietcare Board 
Nocomments, since article is self-explanatory. 
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The information contained in the Dietcare 
is pooled from reliable global resources of 

Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
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important for male sex drive. 


Harvardhealth@atmedicausa.com 


Most of those calories should come from the complex 
carbohydrates in high-fiber and unrefined foods, such 
as bran cereal and other whole-grain products, brown 
rice, beans and other legumes, and many fruits and 
vegetables. These carbohydrates are digested and 
absorbed slowly, so they raise the blood sugar 
gradually and don't trigger a large release of insulin. 
People who eat lots of these foods have higher HDL 
(“good”) cholesterol levels and a lower risk of obesity, 
diabetes, and heart disease. A good amount of 
soluble fiber in the diet lowers LDL (“bad”) cholesterol, 
and high-fiber diets reduce the risk of intestinal 
disorders ranging from constipation and diverticulosis 
to hemorrhoids. Men need more fiber than women: 38 
vs. 25 grams a day before the age of 50 and 30 vs. 21 
grams a day thereafter. 


Simple sugars are another matter; they really 
are empty calories. You should limit your sugar 
consumption to 10% of your daily calories; for the 
average person, that's about 60 grams or 12 
teaspoons of table sugar. 


Fat 


The fats on the “bad” list are the same for men 
and women, but the fats on the “good” list are not. 
Both men and women should keep their total fat 
consumption below 30% to 35% of daily calories. 
Since fat is the most calorie-dense food (9 calories 
per gram), levels as low as 20% to 25% are 
appropriate when weight is an issue. Make up the 
difference by including more unsaturated fats in your 
diet. Monounsaturated fats are healthful for both men 
and women; olive oil is a good source. The two 
omega-3 fatty acids found in fish are highly desirable 
for both sexes. But the vegetable omega-3 is a 
different matter. 


The problem omega-3 is alpha-linolenic acid 
(ALA). It is particularly abundant in canola oil and 
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ost household women are still in charge of 

nutrition. They stock the pantry, plan the 

menus, and fill the plates. In most 
households it's a good thing, since the average 
woman knows more about nutrition than the average 
man. But when it comes to optimal nutrition, there are 
differences between the sexes. The differences are 
subtle, but they may affect a man's health. Here is a 
quick summary of the similarities and differences in 
dietary guidelines. 


Calories 


Men and women are 98.5% identical in their 
DNA, and their nutritional needs are more similar than 
different. That's certainly true of calories; in this case, 
at least, men act just like big women. A person's 
caloric requirement depends on his body size and 
exercise level. On an average, a moderately active 
125-pound woman needs 2,000 calories a day; a 175- 
pound guy with a similar exercise pattern needs 2,800 
calories. And like women, men will lose weight only if 
they burn more calories than they take in. 


Protein 


Here, too, body size is the main difference 
between the needs of males and females. For a 125- 
pound woman, that amounts to about 42 grams, for a 
175-pound man, 58 grams. Protein should provide 
about 15% of a healthy person's daily calories. As a 
rule of thumb, people of both sexes and any size will 
do fine with about 60 grams of protein a day. Excess 
dietary protein increases calcium loss in the urine, 
perhaps raising the risk for osteoporosis (‘thin bones’, 
more a worry for women) and kidney stones (a 
particular worry for men). 


Carbohydrates 


Carbs are gender-neutral. Carbohydrates 
should provide 45% to 65% of your daily calories. 
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(Me pict Pi fie eb fife N ye Liuh عادت‎ Fits WWE ہدایت‎ b 
Vissi ےو سب سے پیل‎ tae ےی اپ نزات تیب د ےر ہے ہو تے ہیں ۔اییا راتس ےن نی میور ی کے‎ Fallon ہوجاتے ہیں جب ہم خود سے ہی اپ‎ S 
feet hic. PPro ڈبوں ادر پ ج ریات درب مون‎ bse testy tute. کول پر در بای نوت بڑ ھنا پا کے‎ 

por‏ ضر Ua‏ سک uth‏ در ان ایا تک ESTE veg Sag ot Yoel‏ کو ناک اپ 
Mole Lutte Ler‏ ے ایی ایا بکر کے ہیں جن سک See UF‏ اورکولیسٹرو لکی Fr‏ ماو رہن بیس منا سب تراد پا سے جاتے مول ۔ 
۱ اس کےعلادہیے بایات خو راک یں موچ یات جا تن اورنشاست ونر هگ مت دار کے بار ےس کی٦‏ گار ہیں۔ا س tghid‏ پیل پر ہدایاتضرود y‏ پل 


bps Le butt i‏ ےکی نگ تلو نگ 
Nees Sie Les | tSS 2 9 ۱‏ 
1 
Ceip indisi bde 8‏ 
wie! ۱‏ ای دی کی خاط ردنا کے موق جراتر ےت زا معلوما تک چنا ےہر نا ال ات کل تج لکیا جا جا سے k ws B‏ وت با فحت Pele WPL‏ 


ار نک یآراء سے اراز موا teen oly he tre Ob oes eh Le‏ استعال | ۲ 
تا یں ہم | ابر 
و ںآ رفک te Seb tie he sla‏ کیرش ی جانے وال خر اتی z | Amel‏ 
ما وا زان معلومات RL‏ ریش ال جا ےکآ پک یآ را کا اخطا رر ہگا- کت e‏ | کے فلاف فقوت براقت کےخودکارنظا kitr‏ 


مسا 


معاون ہے۔زیادہ سے زیاد0 بر ép‏ دالو ںکا gn‏ 
PAGAL bi Bie teaches‏ جیوں کے 
پاعث ای خودکار yeee Iure FL‏ 
را FE Aa tn LS Kis‏ بو OWL‏ 
IPL GE b‏ وروی ری (دل کےوورے) ng‏ ار لول 
2b UE Unie bee‏ دالوں لک 
el Witt‏ کو تک نتصان پچ ے۔ 


ی کین ر “ول اور رورو کی وی سو ن بھی Wy We‏ نبا کوبت کی ہے اور 
BL bey 5‏ تحر ییار ہی ںکاخا ت موتا -e‏ 
Vibe‏ ےک ےرانت اور bx Nd‏ 
موی LAN oste Lil EL (ett‏ 
یا iA‏ نات نی bre‏ کال 
7 راورو لکی ییار بوک RL‏ معاون کال 
چا ےکا dx T TA PA Segob‏ ے اور 
dert |‏ ہے۔ چچوں دالی جا ےکی ہز y‏ 
CE‏ راولش ای افادیت مم روز 
۳ رو زاضا فک ute‏ بو رده سر SAE‏ 
سے ۲ غر ہک صورت میں باکت نکم بل تیاب ee‏ 
اق اه bore‏ ساس مل y pre Suds‏ ے Urs sa‏ 
الام رود می ار اشام BE SENS ASE NEL‏ مرب 
کر و 7 ووو ےکا بلا 4 وتا اور بسا اوفات 2 BL yxy‏ 
f‏ تم میس مھ پل man z‏ 
ES‏ یتام Siz‏ 
oF‏ ارات ب ں بزو few‏ 
حن ۔ چان ۔ مات و ہانت ری اسان کے خواب Esher dA ALG ots sh LUE e‏ کے ملد وکام ہس اق تا رد ات کے می ران Be EPS IMI IL‏ 
NP Sipe he AL IPE ets‏ بعش sees alr preme eS‏ جا سے Dr‏ اپ ان سال سے د وچا رہہ ں کنن با ج 
ک لکلا ں لوا beter pni LT‏ ے ایی کتک Kato‏ فی ےآ پ کے WK‏ ای لا SEAR‏ کی حص رش Lan‏ اخصص‌اضاق ن زا Food Supplements‏ یاڈری 
کرو کان پازا سے ول کت دمر فآ پک سک مس تست کین لکلا پیل تر ےی لاس oh AOE‏ ےڈ بر یہو نے کے باع ضزال سیب 
ان رای سکورزظ P IE‏ ڈ ا کروی رسای سایق اک سای تست راوشس ire Lt THES‏ ےمم نا یقلت کے 
صوجب بر نے وا لی تال یهار ول کرت زک وٹ عابت ہو کح نیال موغا اجس sorte KMS ib‏ ے کے جت امرش کے Chet‏ ریز جوڑوں کے امرض EA‏ ز یرہ اقام دہ اتال 
مت بچ ٹم ره i‏ سس سن ےج دی ا ےی موہ Dr. Sultan's Diet‏ فا رصولا سا کت سلطا نود بارغ ابات ہیں جو daly‏ تمارک APNE Z‏ 


ےت زا تتت اداروں شک GAEL‏ کے می تین فو > نس سا ری ezbe‏ بھی مج IIS ACNE‏ الات س IIS‏ ہی تکام PARE‏ 
سازی سارک wi‏ رسفا راچ ژر رجف 324/2 Reed‏ رک سفن :0821-490-2528 


“ie ۰‏ 
bolja‏ تدە عند ے- 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan's Diet 


سوگیاره مرییضول پر کے کے بر یات کے مطااق بخرووا GIL‏ 
FLL‏ کک یکی FY‏ سفق کے ملاو ہش کرم شروب 
خلا ووی سولف oy‏ هک چا ےکا استحال یا یش تک پا متف 
ق ایک دعر دورب ork‏ بت مقر او ر موز Be Get‏ 
کرت فین آم شروب چا کون کا استما لت کا چاے 
Lise Sefer Smet Seas}‏ 
زیادواستمال ےکی یرو رب -e Gb‏ 


ہے 


Gite Wire he‏ جب لاو 
GPL wide‏ لگ ارنے وانے ایک دن یتال 
ان LHASA‏ نے جانے NAL‏ 
تک ول سے اپے پیارو ںکو کت دیص 
h‏ یں ۔ ور اکآ ع تم کی کف وضور ی پا کر ناچا سے 
انیا اجک فو نآ اک اکل ری کا آ۴ ۱" یش و لکا 
پوس اپریشن هیر ی حول میس پور پ کا وہ زاو مگیا 
BCS EBL Bol LILO‏ 
fi‏ کےمن Pure‏ جات تا نک مضہ ایک ٹیپ 

LK,‏ ے اورکانی با کی ول ایک 


b 
*لن-ردوسرسدان رات‎ 


8 


oto Faso Fass‏ ےر تیف نے مد 


۱۱۱ tet لک ی‎ erie LLG 


< 


tli E‏ زیادہ هد اشتے انت می ل عبت ےا نکا 
f‏ یر مد eti‏ میں صرف گکمہ پایاکہ 


۹ 


ابا AI ALA‏ مین نت سے باک ایک ری کان م ہے جوا 


ذر زاون یس ماو تک جا ے یا نک وخ رضردری باس لکر کش ین ےکی خا رذ ایت 

وت یک خا ط رح اک نکو ج کرت ہوں OS WII VL‏ 

OAT F‏ سض لک ان1 قات NE‏ ےر مل کی ور ی یک بھی ےک جو تصرف عا لگ 

۳ 3 Fn tir ik سے دہاں ہریت‎ Cn ry hog Se SO en heat te NL a رکذت‎ SELF 
MEHL Le AL من فو ٹر‎ Rene CSI tere ےکی‎ Ae sue ضروریات‎ STO RIE LF ایک مد دگا‎ fut بات ا کی حومت او رک پر شش رک فو ار وف بای‎ 

شالو سٹک بر نارکا ینار ےک چم اف زاو ریبک BEM eiri iE‏ 

رل نایا ےا کی برد کول رعا لی شرت کے ہا مل تزا یت ادا رو لک حلو مات عام کرد کرد 


قل بک ہرد رگن LL‏ 20 فص رخون دما کو براہ 
راس تک را وک جن فا نمکرت جوزندو رجے کے لئے 
بہت ضروری te‏ ے۔ اوسطا پر میں خرن کے کون 
higine‏ کے وقت عورت کے خون PL‏ 
نس 45 ٰصراضافہجاتاے۔- 


FL Ss biz gdim رو کے‎ SALE 
بح دیول لس یٹ دہا ۓےکھرے سے‎ pe کے دلوا ے‎ 
ر وکرو ےے اور‎ Belt; اعب- ار ہر پر ہی زک‎ 
bre gL Leyl رات »وک‎ 
Scud ره کےبھی مرجانا ہے نے‎ LAS ا نک فلق ہت‎ 
ےلت گن‎ pL ول‎ 
AGF, رات دل تب تان داب‎ Fs 
کے ای فک اور دا ڈ٦ نے سا ۓنظر‎ GL pir ری ی‎ 
PDL بای‎ fiy- 7ے و مر یسک‎ 
LA ایڑیاں‎ HUA» GALE SF 
ے۔ یم رال ڈاکڑوں‎ is ل-اشروه‌دن‎ 220 
یشک یقن میس‎ Ge KU EL 
DUG عالت‎ Sone Ase 
te (LEWELL eth گے‎ 
وتاز نہ‎ Fin شرمندہ ہو ںکاششتہاری پائؤں پل لکرتا۔ یں اس‎ 
ےکک ل گیا کرت ودی کے پو ےن‎ ne cI تاو‎ 
چک لگا ےآ ر ہا ہوں تو افیا را کے مض سے‎ OLE 


9 نک نکئی۔ ےک سے بوچ گم اب Ase‏ 


اول E EIAN‏ 99-6 ر ے پا دودا لت SA‏ 


ال اکیلے س رکرے کا اطف تن آرم 
ہار ےر 


150000 لین سرخ بات 11000 سفیرظبات اور‎ 4-5 j 


م FOUL‏ کے تف یت یک ےک جآ Lt Sipe PENI MI‏ دی ام کر 
فرش میس شال سے EW SF‏ یت PPL‏ ےعوام وخا س کے ےہ کرد NINE Ae LAS‏ کےخلا AMT‏ ےکی یک ےک ننس کے 
tebe‏ = گام وخواصس کے اس FLIP‏ رگ رترب ے ودج ۴۱۰٥ Chaint ii A‏ ا کاردبادگا 


CUS‏ نتان ران اور پا SS‏ سے روا ہونے والا hee‏ سکوہماری Me SESE MNS‏ ےر لا ری ہے۔ ا 


i‏ طور یروآون ےتا لم ل ضردری اق امات ہیں جن نکوجلیابدے برہ ےکا ر(ایاجا کا کتان 
مرک و یمود پا ہیں الط رتم اینامیڈ کل HEF‏ 


ہر باع مم اوسطاً 4-5 لی رخو ہوتا E‏ 
tris, FKU‏ ہے۔ خون کے ف ی میرمیں 


سے 400000 etude wi ys‏ 
تر یا 120 دن کک زنده Ute‏ حم میں خون کے سے 
فلا سمل نے رت ہیں۔ 


Paul PEE tei Siete,‏ ے؟ 
tote Seb,‏ نای اشیا مکی بحت بو Sur‏ 
Ún Vu br bok U= Êb; Sees‏ یں اور 
Wet‏ سے نای اجتا سکی طلب عا ہت تج زی ے 
404- 
ارب الک دو وجات Lk‏ سل ae‏ 
مارکیٹ میں زا اچنا کی طلب مس اضافہ ہے۔ چین اور 
پشروستا نآ bre WAL Sl‏ سک رو باس ملک shu‏ 
ایک دبا ان دونوں ما کک کی مائ ترق کی بج سے ان 
کے ہاں عا مآد یکی Pest dal‏ سے ال کی 
Fox bibs‏ ہے۔ دوس ری اہم وج "وف یا 
اہ تھا نو لک و ںکو چلا ےکا دہ یرک Sere‏ سے 
ماک کیا جانا ہے ی طلب می اضافہ RP glee‏ 
ول کے پیٹ مھرنے کےکا مآ ن بابک ول SHIL‏ 
کک مکی آرت ہیں اور کی وہ ے HES‏ 
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MR لضاف‎ Epp 
- دق‎ PIF Suet تھیلیاں‎ sue Stu 


ینرک عا رکر ذک تیب چھا سپ ہنا چا ی CNS‏ 
ole‏ ٍ9 


از رورم یشاست 60 ۱10۱۷25 سلام با 

Wg ود کی ش ریم چا اورمسرائل‎ (Aut 
ہے۔ لا خربت‎ Fa ہے وہاں ا کا کر عق پان ہک بدا تظائی‎ 
tesh پروگراموں میں اگرحورت‎ hue می سکی کے‎ 
MPU شر‎ I ایدم لآ مک روو ںک‎ 
indit لے زر مقاصم نیز = کے‎ Sle یم‎ 
ره دک بعال کی کر پل با‎ pein پان کی‎ Lt 
Pe اتک تام دور بل رکارکروگی لان ےکی‎ Jy 
RUM going PEL کر پاکتان‎ 
He کاب خقصان یی‎ er دیہان مردو ںکی شر‎ 
بی را راا کے لس در بنا ےکی ندال معا‎ bes 
موجود ے جو سب‎ Ibn Sur ut ے۔ دیہاوں‎ 
سے صاف پا لت سے رم ے۔ اک تھ یل دا‎ 


S E‏ & کے رطا سیب تام بشار بہار لو ںکا شکار ہورے 
Ge eae Ati) dekui‏ 
سے جب وال کے پا می سکیٹڑے مارادویا تکھی hendt‏ 
داز & کے بای تھا بھی شا ودا ےج کی 
LL wns‏ زیاددب۔ 


ا نکم لبرل صرف کاب هیک تھیلیاں چں جب کان دک | 
تیلیاں ان AU eet‏ د یت ہیاس لئے ان پیل | 


Sine to‏ جن ق راہن مکرتے ہیں۔ بای سے 60ل 


Bh hi SOG مکا‎ Wil odie 
رمه‎ os ۰ . 
-eind yae خلت ارو‎ 


لا ہورکی 150 بش لو میس سے 600پ ف LYE‏ 
می کر نے کے بعد ی ete Mees?‏ 
5ب نون HL‏ آلووہ نی یه ود ہیں ایک 
مقامی سای ٹیم SLL‏ مت مد زنرگ* WE‏ 
Lietie‏ ے 10 روز کیپ لگائے۔ ال 
موق ایک تیار Pind Swe‏ یں سے اک یکا 
SF‏ ج بک ان علاقڑں Lhe hte Hy‏ 
وہ یف ابا کر یں لا ہو رکی اب کی صورتال Ve AWE‏ 
she‏ کےزمراستعال 33ے ےک 70 نیصرکک پا نآ لوده 
pie‏ رم ںآلودہ پاک فر یکی خکابات کے بعد G‏ 0اا 
ڈی اے BL AL‏ علاقوں سے روزانہ 40 و نے زيم 
a NAE‏ 
ڈائیٹ کئیر Sy‏ کی رائه 

لا مورشم میت SIT ZAG‏ کے بحر be‏ 
برسوں بش پانی کے پاپ Ey ths‏ ہیں زگ آل 


تقر 45_40 نص رخن albie‏ ے با E‏ 


تن سک ماہنا یڈ ائی فکئ Ent‏ اتدوک رورت ہے 


7 انی موارگ رکنے دائےتوا تن جات ندرج زی فی wih Hi... Al‏ 2528 430 0321 


8 
کان پاکستان میں بہ تک ی انی سے کاٹ ارام چ کرای کے 
زیاره SI‏ سے ون میں لول Gb ox CS‏ ے۔ ا 
زاس" کی ایک ر لیس مان اف وشن at‏ 8 


BS یٹول (ڑوٰیء٤۶ین) ار کیل‎ az وا ے رو‎ ay 


(Kahweol)‏ کی مت »تا چ-ان ha oS‏ کے انرام متا 
OE CEP x‏ وت ہے۔ 


elif‏ نے ہیں جب موٹر کے پر یش سے پان حاص٥‏ لکیاجاتا 
Gar ESSN a‏ 
OU‏ چک چغ کے پان میں اضسائی فض ہک ملنگ ust‏ 
Let spine.‏ لے خطرناک BLSA he‏ 
fc si‏ وس تک تر Hobo A tole‏ 
ب کا اس PUA‏ ہو ہکا tn‏ جس طرح موبائل فون اور 
درب یو نک ہوا he‏ عوام الا سکوخودسے اپچا 
Si er‏ ضرورت پر دھیان دا بنیز مرول ٹل 
LES AL Ltd‏ بسن کے علادہ 
اپ لے ویر ہکا خو بندو یس تکر چا کے Laie le‏ 

لئ ادارہ ڑا کی ر سے رجو کیا ہا ا ے۔ 

(زن 03214302528( و 
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حن“ جح 


_ نیمضت بل‎ (Chem Abs 135) 


-eteh یضرا خط‎ by 


شایدعام تن ال با کو ایک روزم هک پات ین 
sib Tle Pe Lod ure‏ 
ار دی ہیں ال با تک امیت سے نول SE unk‏ 
مس رح وال ول او رو نیلف اقسا مکی قلت ہے 
trl‏ ہم چونکہاا ننتقوں کے مادک ہو É‏ ہیں۔ اس لے 
ابا گرا ول لب لک نامک نکر بڑے اور سین 
مان شرو A‏ ہیں مکو وکو وک رگوش یکی ژشول تمل رآور 
ler ths‏ ول لت WIE ethers‏ 
پڑ ویر ہک یی d Eeit‏ ہوجا تا ےکیا مار یتصرف 
Fie‏ ڈشو FKL‏ جر ود ے اور لول ء دالوں اور 
uk‏ ییا ری نا راگ Sige iy‏ طرف لے 
ہاگن ہے؟ آیے جائزہ لیے ہیں۔ 
Lines‏ 
EM‏ 
Koel‏ مو ےکا 
Wee 1۳‏ 


E ہو‎ AL (Mentha Pulegium) Usa 98 
2 فیا ںی1 ال‎ AAS (Creatnine)@ Ue ای‎ aris 

%8 دل مر GALL‏ میگنیشیم» Gt fie‏ آ زیت وتا نی ای ل2 0 

a aL beh (Ovarian Hormone) ur, کے‎ Gh xe کے استعال‎ ott سوا‎ 986 


onl series اوتا کرت سے اپا‎ So Alto: منک‎ a6 


WoL ا‎ L IIIR. 


eE 


| امس‎ zL Sn) oo! 


Mite EVIL‏ معا خا ص طور ‏ احتیاط 
بر ےک شور ہیں دی SE EMAC‏ وضاحت 
کر یں گے کو E A‏ قرو رق ے۔ 
Bila‏ اضہضام سب ے یی نشا diiss‏ سے7 ار ے 
حاص لکرتا bee‏ ضرورت ای با مواور مزا ے 
PNK Me‏ موا AIL‏ جمارا ظا م میات اور 
ول راد WAS fh OSM‏ 
ضرورت CCE ies Lue‏ 
SET SOL‏ تم روزمره خوراک میں FPL eg‏ 
EU‏ یکی گر صرف روٹیوں ب یکا tO‏ اور هریغ 
روز ره کک تول او د کے لیس نو و رآاتاز ہک £ CSU‏ 
ا سے خوبصور ت م کے ات س تد رز یاد tet‏ 
اب ظا ہرہے دنا می سکوگی و ڑم شکور یاف زا ع رال ن 
zsh‏ اس ز یادن پیسزاد ےگ بل ظا م Wea‏ 
BF‏ نکر مار etre ly Ures‏ 
یں کی اکنا چا بے ایا ٭چنا بہ تآسان ے۔عرف روزانہ 
وراک می ایک تا دو رونا نک ادخ هخا رال 
سے اہی ےآ ES‏ _ا یط رح چاو ہآ لو هکت دشر ہکا 
ےجا ا تھا ل خا کی مق رارک ںار ے بنا ا MPU e‏ 
-q Fel‏ 


& ام ۳ ای سے کک ماب خان ر ot‏ کی ات ہیں ال لدی نم کروی ےک وولوں میں خا ص REE ibd he A‏ 

tol‏ روزا ن ot‏ لیناش رہ کرد LPL Le hhh UL bn oli bls BL tli‏ یشور ہدیا KS‏ کے بی با اش 
کیک یفن وا شرو بکااستھا لی سکرن یش BR‏ 2 کول رس اور لیف شال ہیں ال سے انا جات تھا اک 300 یگرا ین روز اتا لک ےےل 
S‏ ےکاخ رشا ےا اک اسان پک نے تیا ےک 200 را اقا تن ات کے zooi netid‏ کف کنیع 
ارپا .نت تو شبن HIS‏ کے رہ گ9 تل کے پم چار پاچ اہ صرف ای ککپ چا ےی کان روزانہمناسب سے ی لین فر ی کان 
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ومن یلیس کیت اورقوت حیا تک رارکت لے 
بہت ابی تکا حال ہے۔ ال میں 17ھ اقام HL‏ ی کے علاده 


تلف انراز سے اش RIAL EE Bes toe tog‏ مکی ھی اور 
تنا سب خو راک ے حا کل ہے یں اور یپک تک ible‏ گنی اور 
مره پالوں کے eA‏ ہیں۔ ان of FOL‏ راح اہ 
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FSO Led cote FU‏ ہے FL‏ ےا80 فصدرتے 
پآ بادلوگو ںکوصاف LUE GL‏ بعش محر ول نیز 
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٭ pie‏ طا گوشت خو ری WS ble‏ 
کا درا فم کے رمان بی فیک Fee eld‏ 
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Sy‏ لو سک را ڑا 
© انورو ں کو یہار لوں PELLE‏ 
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کیک oe‏ زیادکھانے فذ ایک طرف Listy‏ لے اب پا قاعدہ دعا بی ں کر ےگ 


wpb‏ سے ٹن ےط ریتول یل ما E‏ کت 


L‏ ہیں لان ہم tl‏ .ہیں خو ب معلوم ےک مما را YUP‏ اتا تا سے ٹپ جم 
y‏ ھا نے کے لے رتاو ISL‏ اف تیوسٹا رمو تشک Ue‏ 

tide‏ جر bx‏ خریت مس رج عوا مکی NE‏ ای تل ڈاحی تک من 
ڈای فک یکنیرکرنے کر ری ACS fie Were Severna le‏ 
SUPE Fl bree SA LW hl a ASL EIE‏ 
کے وور یں تمو یہ ںکھانے پٹ Silent GS‏ رسے جک جوا مک یگ کی موی کت 
کا غماز ہے سر بآ ویلوی اپنے نیک پپید پا لے ے لے ددوق تک SF‏ چا یش تھوڑابہت 
ron 5 Doe‏ وره Sb‏ ۔ ارگوا مکی Ul ez ol Kof‏ ا با kus‏ 
Sew‏ تزا ںکی Sem‏ کے اٹھانا پا ہیں نے ا کا EA‏ والالون ہہوگا؟ ان عالات مل IP‏ 
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have sufficient raw enzymes in the food 
to contribute towards that job. Our body 
manufactures enzymes but can only do 
So if we are healthy and have all the 
necessary raw materials in hand and 
the chemical pathways are unhindered. 
Sadly, this is not the case. Raw milk, 
butter and cheese contain these 
enzymes but the food processing 
industry destroys them creating a 
digestive problem. Anything made from 
pasteurized milk, even though organic, 
does not have the enzymes necessary 
for digestion (unless they are added, 
but there is no substitute for the Original 
enzyme type inherent in that particular 
food source). 


Proper mastication (chewing) of 
food is vital for efficient digestion as 
saliva contains water and digestive 
enzymes which start working in the 
mouth. Digestion cannot take place 
without adequate water and unrefined 
salt. Also, the stomach does not have 
teeth. Eating in emotional turmoil/haste 
and chewing food with toxic dental 
filling materials will interfere with 
digestion and should be addressed as 
health problems. If food on 
Supermarket shelves had the same 
mercury content which food chewed by 
someone with mercury fillings had, it 
would not be allowed for sale. That 
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sweet fruit of fasting at Iftar. They forget that sweetest fruit of 
patience is not served at dining tables, but is served in their 
minds, bodies and souls through slow process of learning 
for patience. If someone thinks that his whole day patience 
will end up at Iftar then his 12-۳۴ interval is a waiting period 
(rather faqa), so he will get reward in terms of heavy dinner, AW | 
and then nothing will be left afterwards! If he tries to learn patience, upgrades it 
Step by step on daily basis, ignores the reward at Iftar and then afterwards shows 
a strong commitment with the patience in his daily life, then he is called the 
rewarded student of teacher nature. This is the essence of Ramadan, to make us 
perfect man. God bless us and award us wisdom to understand the true spirit of 
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, and thoroughly enjoy what we eat. 
the common dry supermarket lettuce 
and tomato. All food (and drinks) should 
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Ramadan. Amen. 


We eat to live, not live to eat, but...we should choose well 


3٦ 

Dr Sultan ۸١۸۳۸۸۱۱ 

Prof Mahmood Ali Malik, 6 

Prof. Abdul Majeed Cheema, Pho | 
of Saghir Ahmad Jafri, pho i 


ood enzymes and vitamins are 
mostly destroyed by heat and 
processing. Digestion of any 
` food is impossible without enzymes 
and if there is not sufficient raw food in 
the diet, chronic depletion (and short- 
term indigestion, bloating, etc.) will 
result. Digestive enzymes will help 
where there is low gastric secretions 
and other digestive enzymes but these 
should not be used instead of tackling 
/roblems at their roots but rather, used 
85 an aid whilst doing so. An individual 
Program of enzymes can be 
determined by using kinesiology. Some 
people may require HCI Pepsin in 
addition to a broad based enzyme 
supplement. With the mass feeding of 
infants with cow's milk and toxic breast 
milk, most are sensitized and are 
unable to digest lactose. 


Many things interfere with the 
production of digestive enzymes but 
one of the bad things about the typical 
Western diet is its lack of fresh raw 
food. Salads can be imaginative and 
very much more comprehensive than 
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here are certain things we can change, e.g. decision, level of patience, etc. 
but a few matters are out of our level best. They are death, ancestry, and so 
on. List will be very long ifto count everything, hence self-leaders constantly 
Strive to pray to God to “have the serenity to accept the things they cannot change, 
the courage to change the things they can, and the wisdom to know the difference 


between things they can change and they cannot’. 


To be better leader of others, it is important to be better leader of the self. If 
we do not conquer the self, we will be conquered by the self. Hence to become a 
good leader, we should conquer the self. Conquering self demands patience and 
this is the thing nae we can change. Wisdom says that patience is the solution of 


majority of persdnal and collective problems. 


How patience can be inculcated in our 'self? The answer is very simple. And 
thatis the learning of patience through a 12-hour fasting during Ramadan. Mind it, 
there is huge difference between waiting and patience. Majority of us wait for the 
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gastrointestinal tract. Very few people know that each seasonal fruit hag 
cures and preventive measures against seasonal illnesses. 


Children: 


Do not use this BMI calculator for 
evaluating a child. Talk to your child's 
doctor about what an appropriate 
weight is for his or her age. 


Doctors use a few different 
methods to determine whether you are 
overweight. Your doctor may also take 
your waist circumference and your 
waist-to-hip ratio into consideration. 0 
addition, a lot of other factors influence 
your health. These include diet, 
physical activity, smoking, blood 
pressure, cholesterol levels, and blood 
sugar levels. 


While the exact degree to which 
increasing BMI levels have a bad effect 
on human health is unclear, mo% 
experts conclude that a BMI greater 
than 30 (obesity) is unhealthy. 
Exercise, whatever your BMI, can help 
reduce your risk of cardiovascular 
disease and diabetes. Remember to 
always ask your doctor before starting 
an exercise program. 
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hen we add sugar or salt to the fruit juices, there is confusion 
about their benefits or losses. Adding sugar to a citric fruit may 
disturb its chemical balance. To avoid this situation, itis always 


The contents of monthly dietcare are 
not intended to provide medical advice 
which should be obtained from 
qualified healthcare professionals. 
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Chinese plant extract and 
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powerful hormon 


stimulant that can 
increase the desire for physical 
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contact. More importantl 


ginseng can help people reach 
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vitality. 


5 <www.merck.com> Reviewed By: Benjamin W. Van Voorhees, University of Chicago, USA 


25.0 - 29.9 Overweight 
30.0 - 39.9 Obese 
Over 40 Morbidly obese 


BMI is not always an accurate 
way to determine whether you need to 
lose weight. Here are some 
exceptions: 


Body builders: 


Because muscle weighs more than 
fat, people who are unusually muscular 
may have a high BMI. 


Elderly: 


In the elderly it is often better to 
have a BMI between 25 and 27, rather 
than under 25. If you are older than 65, 
for example, a slightly higher BMI may 
help protect you from osteoporosis. 
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good way to assess your weight 

is to calculate your body mass 

index (BMI). Your BMI estimates 
whether you are at a healthy weight. 
Being overweight puts strain on your 
heart and can lead to serious health 
problems. These problems include type 
2 diabetes, heart disease, high blood 
pressure, sleep apnea, varicose veins, 
and other chronic conditions. Millions of 
lives could be saved worldwide each 
year if everyone maintained a healthy 
weight. 


How to Determine your BMI 


Your BMI estimates how much you 
should weigh, based on your height. 
Here are steps to calculate it: 


Multiply your weightin pounds by 703. 
Divide that answer by your heightin inches. 
Divide that answer by your heightin inches again. 
For example, a man who weighs 
270 pounds and is 68 inches tall has a 
“BMI of 41. 
Use the chart ahead to see what 


category you fall into, and whether you 
need to be concerned about your 


weight: 
BMI CATEGORY 
Below 18.5 Underweight 
18.5 - 24.9 Healthy 
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ALOT‏ ای باتو ں کنو ری ے جو چوو وسو 
سال BY Ke‏ نے بنا دی BTU‏ نے ارشاد 
را ای کن ت او وھ شرن کے ران 
رسو لاود وش تک استما لتو عاط مایت ہدیا ای و نے 
Sub HoT‏ می کوش ت کا استتما لک کرو گیا ے اوراے 
نیسحت مھا tse by‏ ےا مازعا Se‏ 
bleu‏ ول اورتیضو لگوز کي جار پاے اوراس HEU‏ 
IF‏ هک و که ےا کال > SCP EN‏ 
لک ریت هریج - 

اب د بیس Se‏ بو لوا سطررح استما لکیاجاے- 
te Sueur‏ ہے۔ لا پیا ما چقند VÉ‏ 
کیا گا ج موی ول پا کک کے Adin Sn‏ 
tT‏ لو ںگواپا گر اقا کر INFILL‏ 
سوپ اورسال PS‏ تک ne te‏ بھی بائ 
ال ete‏ اتی رک یکی تیال بطو رسلر و استتعا کی 
Ob‏ ہیں اور یسب لول کا وه کی بنایا جات سے جو بے عد 
لز یذ ہو نے کے سا تیم tn SEPP‏ سے سرد لوں می کا رکا 
علوم تیا کیا جات ہے اورگرھیوں س لول کا وه ج SES‏ 
متا ور سال be d‏ ے۔ سلاد کے طور Jeg‏ 
ہونے وال لول کے علادہ پھاپ AL uit‏ 
یں زیادہ خذاحیت مون ESM Be‏ بہت لذ یز اور 
Ters isl bn‏ ساف کے ات Mee QS‏ 
We bite bse te tore Fe‏ 
جانا ہے xP‏ کے LPL‏ اور ان کل زات 
ےد 0000 غد ن اال 


EE لت لکران انان‎ SBI Let ی رمعیاری ڈیر سس ینگ کے ملاو وکوا م می ایی ال ضر‎ RA کت خا بے چ ںان خذاوں میں لوٹ سٹو رحج سے پا‎ MNES ne bOI 
Se کات جاتاے‎ (Sons bsa J پان مسا‎ To Brien ارون‎ Heis, ای ےروڑ روز وور مورب حصوصاجب‎ Gre ALE ےکن عام وی اقتا رمو‎ E اون‎ tHE, اجان کا کے‎ 
لاوس‎ Food Supplements حش مورا ول اضاق غا یل‎ PLA ےکآ‎ IIL TEL ہے پ‎ I حناظ تآ‎ ELE کل کا ںکوا تی ما للل ے یرد شکارم چتایڈ جا‎ 
_ وش خو ےی ند ہے کے باع تزا لد تون‎ Ue بازار سے دوا ےل کش تصر فآ پک کح تک عبت تت 2 ہیں پک رکش کل ق کی کل نے ی‎ A 
رر کے ما اما کک و ن کی تیار یکا ٦غا زک دیا ے وپ کے سم غا یقلت ے‎ SO SUE سالها سالک چان‎ LAG ست ڈا کی رڈ ری‎ UIE ان رکایٹو ںکو ملظ ہہک اکتا ن‎ 
کے ملاو ہب وکا یرای ۔ جوڑوں کے امراش کی ری وہ اقام وتان‎ AL ے‎ sorte بت رکرو‎ Soe HE ian tr وٹ ھابت ہو کے ہیں _ یا ورک‎ PARE ییار ول ر‎ SFI FZ 
و ما رک »جر اورا ری‎ daly فا رسلا ساز ڈ اک ڑ سلطا ن ود ماہرحذایات ہیں جو‎ Dr. Sultan's Diet tbe bute زا ری وی‎ OE Let تاق ی ہار یجان‎ Beetle 
یس بی بہت رہ کا مک سے ہیں بت ی ردا‎ ISA کا وگوقی ےر اکل حال ات میں‎ E FEF ٹا کے معیاری جا یدح لک‎ Lenin Pic 
ل:‎ Lt, Geg 3248 سازی میا ری -رابد لصف اک رار ر‎ 


Dr. Sultan’s Diet 
Metabolic Formula 
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2 
لہ‎ N the environmental up-gradation 


غزال ٦ Je‏ 
ماع Use‏ ون کی مقدارزیادہ ہل _ج_زاومیک صاحب 
YL‏ ےکن ضردری تسژ بو ہیں ۔آ پک ڈاکڑے 
ys xsi tee ey‏ توس زا سے ہیں جم 
Em ui‏ اور یرو طور ez‏ کرنا Ez‏ ہں۔ ن 
MF‏ کے ذر 2 فراپمم مر بو 2 bey wer deur‏ 
ما = lee‏ ای 2 Higher Proteins‏ کہاجاتا 
<< کوک ان Lehn PPTL‏ ہیں جب 
کہ ttt tt fez Oe‏ ے ایک یا ایک ے زیادہ 
EE ix Fiaip‏ جواب e riie‏ 
ار اد oe‏ ریش نم لس موقا بوشن 1 
a be Maile‏ 

ZL جلا دآ پکوغزا‎ ILA ios 
اارردس‎ ron دوطر تک ہوتا ایب‎ Sr teh b 
othe سے مکا‎ Non Haem Iron 
جنران ےج اف نظام مس مذ ہیں موت یال‎ 
Non مش‎ ui dee ہیں ج پک‎ Èn uide مزاول‎ 
مالیا س‎ ELS Ie tz Haem Iron 
رن‎ ite tee وتیل رک‎ Fey اھا کرت ہو نک‎ 
She, Es وم نک یھی مق رارز یاوه من ینس‎ 
رو گرا‎ bese be خوراک زیا حت کش‎ dey 
سیرک سای زین مل و لگ اک‎ the کرنے وال بات‎ 
PIN UPS ae Se Ai whe "فا‎ 

ا سکاب یس wr‏ ےد سے گے ہیں ان ے پد پاک 


lieth‏ سک بڑے بڑے مرا ہب من ہندوصت او ریسا جیت 


LAB 


masses of Pakistan 
on self-help basis. 
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LM Stith of FLEE ڈاحٹ‎ sp 
Se فا تیب‎ FIM ت کک نام سے عوام کے اس‎ 
پلک وا بلس فاگش میں شال ے بیتوراک را اور عبت‎ ae S جا يلع خورا‎ 
LSA کےخلا فآ واز‎ PIE ley SL, AS: Sif GL کے نشور ےکوام وخوا س‎ 
بنان ےکی خاطر‎ LEAS سے یا نکوخی رض ردری‎ be Sew tite کے ذر‎ Se کیج رک‎ 
FIA سے جودتیا‎ L در‎ I ے عارگیگردیاچاتا ے۔ وام وخوس کے اس پچ اتان مم‎ ae 
- موں ےسا سن کش ندز میں شی سک رکی تس‎ WII CHESS ےکاربارکی وت‎ 0 Chain 
SIS اک تت لک ان٦ قات کے بارے می گر لک شحور یر رک بھی ےک ج تصرف‎ 
سے »اسب لا ریا‎ SESE MINI he tod are 6S قذاق ران اور ن‎ 


۷۸۸۷۷۷۷۸۰۸۳۳۶۸۷۱ 


ادارہ TCS Fb Pte‏ کوٹ ادد )کے 
تیاو نک atid‏ 


گوشت خو ری pH‏ تقرس وجا SRSA‏ 
وضاحت کر & ہو لکرا کناب میں بان Jk:‏ سب لر 
Mg Sn Soe‏ کش کی می از 
سار ول رن اوقاستصول حالات می لآوشت تور یل 
جزوی‌ما ہوجو و ے شال ور hb‏ شس ارشادے۔ 

Sie bg ایمان لا سے مو یترشوں کی‎ Sia 
LLL With کرو تیار ے لے موی کم ےسب‎ 
کے کی اا‎ ea کن جا‎ hte 
Mdede 

بیط ter bv‏ ایےے بااتموجود یل خن 
IAP‏ وشت خو ری ےکی گیا بو 
PEL A Keli‏ روون زا SEW‏ 
bolt‏ دائی USI IL “ett‏ سے اہر دن ے 
کو وال یں دیا Sb Woe‏ ہے۔ 

Steet,‏ متحددمقامات بل سح ہن 
2 ج یم ترا مکی سے وہ ے مروا راو رخو او رو رکا آوشت اوروہ 
sta SEN nS YEs Eie‏ 
Sdo Luri Gre anr‏ 
لان ورز یکا E‏ من رب با عرضرورت FG Cale‏ مونو 
قامعا SFL A‏ والا — 

ety‏ کے نام خط باب 14“ آیات 2,3 کہا گیا کہ 
eri SLi”‏ سک برچ کاکھانا روا ہے او رگزورایبان والا سال 
tiger‏ کم وال ا کوج سکھاجا قرش انے اوھ 
ھی ںکھا spd hi Wot‏ کول را ا JÈ‏ 


یلم لایس 


E = اد‎ Me بہت‎ 4 www.feedwell.org 


BNL Soy بھی آپ‎ Seay 


ہے۔ اک یت a Wt‏ سے نے کے بار Kite‏ اق راما تکیت ہیی کی PHN Se SO‏ 
موھ Cn‏ ےو ہاں لوریت Sn rk‏ 

l His پور بی کش رک فو‎ Kha EA y 
کے بابر ای سا زاس اوه‎ sie .هی‎ Bil ےک صلاحت می‎ eee ets 
ہک ےموڑ انراز‎ Sie روا مت‎ Sc AIP وش الوح تک رسارس ککا یآ زد دار ےک ہم ا اوی دصرف‎ 
Cee هلوت تع کک رور ی رالات چ جک جلد یبد بر‎ HS PIM ES میں استعا‎ 
Gerd fe ےا کی برو‎ EAL oy om ہے۔ اکتا ن ای وق فا ےگ ریب کب‎ 
rr Kourut کی وبل راو چھو د ا‎ Erd ty شیرت کے حا ل تزا شتی ادارو ںکی معلومات عا‎ 


CIF زیم‎ 


72000 
pA SPOR 


یئ 
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Uns‏ سے اگ رپ منو ےقانو نک WI‏ 
میں وا و سیر GR KWL ny‏ 
hiin Ga‏ ے۔ مار ےا لق نے نلوا تکوکھا نے کے 

با BSA V L LS ot Whe‏ 
سوا لک یا کیا میا ti‏ ایت Ha WL‏ 
Ge On Sew‏ ہاں ایا ete oe‏ 
گوشٹف خو ریس ہوں اپا ی ںاہو ں کاک BAe Fu‏ 
زا ابیت اورحیا drifa WL ESS‏ 
e Lip ge‏ سال پک ہق ے۔ 
isisi‏ ال کان اکر ایک عام VE‏ 
Hite OLA Oe AIL‏ مار ون 

موچورمونى = KM. Cay,‏ ہو حاورا کا می 
SICA Se tn 2‏ - 2 ۱ 

بھی کیب ھی تزا ےج FS‏ الگ ئی۔ ایک 
Hine dnote fel Ate te»‏ ےکی فا 
وشن JOR. BIS FEC SPL‏ ون ول عد 
Je‏ ر Kdi nh ba č D pse‏ 
vile‏ تقائ لک کے ما جانا ہے۔ اس میں تامرو راکو 
Uli WEL UT mer tA‏ سے ایک سے 
but‏ ٹڈ پایا جانا Ende Se wee‏ 
Ly‏ ے اڑا بجو کیا جانا EISEN. oe‏ 
۳ مشروری| اموچ ور مو ے میں اور یز ووی ہوا ے۔ 

آپ ux‏ ہے ور ےگا be i‏ ضروریات Uy‏ 
کرس ہیں لن اس کے لآ EWE‏ بک دارگ 
ات کاڈ ےگا اک رآپ ONG BL Per‏ 
بس AIL‏ کت ای رکه نام نا با 
Arise‏ نے ہیں ارڈ ازن be WJ sso‏ 


UNG ےک جو‎ pb ih لی‎ 


e it‏ خورکہنیاں اتان ٹس ول سک دودح 
fede‏ رل وا ر Wey‏ ے Se‏ 
0200 ن 0 
LYASE‏ و ومد سے AL‏ کے علادہ 
2 ردول ور bl?‏ اش کا ike‏ ہو گے 
او دو رقلومت میں 1927ء میس فوڈ لا زکا اتل 
بل )گیا تھا جر زاوی کے !عد 1965 کک لور ہکان اس 
nt‏ تحار LIL YZ SLY‏ ہ یکا 
انام دس پاکتان رف کارا SHES‏ 
لے کاو تس لک دار Most‏ کے جانے کے 
اھ بی بجر اشیائے روف شک عامجا تال کے لے 
الیل لیب نہ ہونے کے سب رن ری Podi‏ 
Less AL ver‏ وا لیکو اکتا نی 
منڑی GTA‏ ہے۔ اد باب افیا را سیخ مفاوات کے ے لو 
Ek‏ برل وےے یں کن web luli‏ 
ساد کر ٹیٹھے رت ہیں۔ bx‏ مشکلات ےش 15 کروڑ 
ten‏ لا مور ٹیل erh ikd Blo A‏ 


ال‌اریه 


Ss cili 


otc 7‏ الاقوا یع gue‏ یات شا کر نے والا اکتا نکاواعدادارہ 


باخازروزتام gh‏ از »ور 


نے تبات عم یکا متا پر کیا لک بذاء ال وف تکھلا اور 
ڈہے یئ د دود !خر AG‏ کے Yes‏ جار ہا Use‏ 
ne‏ سے فو کر زکی Sede‏ کے رن استمال 
مور ہے ہیں۔ قد رف tH LLU LES‏ پیداشدہ 
یلا م ٹا وکل ڈا ew‏ باس 

a BAA DI ARSE 
th aes SILI GES tore te VS 
ون‎ Ue Gre 
خیرگی وڈ وؤ کے ڈبوں پر درح اج امک ا پڑحا ل کو‎ 
ر کرو‎ SRL موچورکیں ماخ خوروں‎ Feet 
Me PS ہونے کے باعث اب تمام تر زا روک‎ 
ey SoA سے تا رکرنا شور اک‎ 
فصر غزال اشیاء نظام عرل موز نہ ہونے کے‎ 90 Ge کے‎ 
eiiz PSS بنا نے‎ iM Sy Srl 
دیا جانا ہے۔ اس سے ملاوٹ مافیا کے جو صل‎ WL Suz 
Vie ak 2% otk اورگوای نما تترول کے‎ ch 
اور وان زیادہمتائ "وس ہیں‎ lor مزا ,لاو‎ 


سائیرفوثاق.ےے 


جوم کک کل آ باد 546 فص بل - 


09 


aha‏ دورش ولاز اور کی 
epini Se et SLUM‏ 
bbe‏ لاز مت بک ےک کم شرو ہوا کا ا نکی عکومت 
پر لے بی نم معیا ری اشیاء تیا رک نے وانے مافیانے iki‏ 
Go ra‏ 


کت پراشیاۓ خوردوفوش لک Mok‏ 
ره SE Ath faust‏ 
تک یناب 


دی 

مت میڈ با عدلیدوپاریمنٹ تیاور ستون میں جوسول 
rita’‏ حت کت واو نک امرگ fh‏ یساس 
سقول با اوقات نان او پر مباحث میں مروف دست ہیں۔ اب 
اون با رو کرابم Mena re‏ 
کب کی فرصت میں النہمفجات کے ذ ری کیال گر 
رای رپ اصول تحت امن رو لک اسر 
ورد کحت پان iL Ui‏ لے وا ے امراش کا ام 
Reelin pe LS‏ ٭ 


Se Bots‏ پال کل د ہا ے اورم زدن یں وں تیر pnd‏ ےک Meter‏ سالول 
Saccuracypi eZ 262 6 Ut Uses!‏ خط ول اد رسیلنٹروں بیں Set‏ 
ہیں ۔اب بات ای تل اوراٰیس ای دلگ بان میں اتی عام ےکا کا استمال بچو ںکوکھان ےکی می زپہ 
Lip‏ ےکک وتا Sbe‏ ایک بی ےا Dip Cele IR nett‏ 
بویا سےا کے By A‏ ری LT WAIL Ais oe‏ زا ایا ان 
کے اول ند گی iyi te‏ تال تس ہیں نز نکر بیش پا EEUE‏ 
ی ےا جا عا نگ یں ھرے کی مهبم رس 
LAS |‏ یت یرای لوکو ںکی جرت زی کی رتا ےک چنرکھنٹوں میں شرا 
La‏ ر گناج SHIA LINE oF‏ 
estha‏ 007م وم ال شمه سل 
سای نانک Cont‏ - بط این دسر تس انا نک SOE‏ 
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دک با نا اسب مب ک گر فسفراس کے یال ٹیل vine Le‏ سے ج ےو بائل سے دیا بر 
وکام ہے چا ہے رش داروں اور ول Aba‏ ریات نہ مو سے رت انسان اوح 
کی دنیا te Aga‏ عدم روانہہوجا تا تھا۔ اب Ls Lig‏ کے یال sÉ‏ 
نارای سل ub‏ سے ری تن poet AMT CO‏ 
Creston pL‏ رت وان جوان بی Pe‏ وا[ پات تا 

MSA Giz‏ یا کا ارول ے بح را 0 ciron bokrea‏ ے 
Wats pa Fes Ute a2 US‏ نگ سے یروخ اورلڑ کے he‏ 2 
SY B LIP WHEL wl CL int‏ زندگی Ut‏ 
Szto‏ لیم وک تکوکارویار tbe‏ ےگا Zed ULSI‏ ےگا اورفاس ٹڈ یکو زا 
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dietary fiber and ‘fast-food nutrition’ play 
their own role in suppressing or 
aggravating the cancers. 

Food may contain naturally occurring 
carcinogens and mutagens that can 
cause cancer, either as natural 
components of the food or in the form of 
additives. Carcinogens may be inhaled or 
may be found in our drinking water or may 
be present in food that is spoiled by 
bacteria, fungi, etc. 

Epidemiological study of dietary 
factors in cancer protection shows that 
some foods ingredients are natural 
protectors against cancers. They are 
carotene, indoles, isoflavones, lignans, 
polycetylene, protease inhibitors, 
quinines, sterols, terpenes, triterpenoids, 
phenylalanine and tyrosine, etc. 

Fat consumption, comprising 40 to 
45 percent of the calories in the diet be 
reduced to about 30 from the current 15 to 
25 percent; and that salt consumption be 
substantially reduced. Since the last three 
decades, it has been recommended that 
fat consumption be reduced to 20 percent 
of total calories and sugar calories be 
reduced to 10 percent. It is further 
recommended that no table salt be used 
and 25 to 30 grams of fiber foods be 
consumed daily. The type of diet we eat 
today and its preparation are proving to be 
a major risk factor in the development of 
certain cancers, a risk factor that can 
definitely be modified. Health 
professionals need to know the role that 
nutrition plays in major diseases like 
cancer. 


modify them accordingly. Overall it has 
been estimated that 75-90 percent of all 
caners are related to lifestyle which 
include sedentary, diet & nutrition, obesity, 
smoking, alcohol, occupations, 
chemicals, environments, immune 
system dysfunction, hypertension and 
stress other than radiation, age, genetics, 
pesticides, atherosclerosis, hormonal, 
sexual-social, viral, etc. 
Role of Nutrition 

Diet and nutrition appear to be 
factors in 60 percent of women's cancers 
and 40 percent of men's cancers as well 
as about 75 percent of cardiovascular 
disease cases. Tobacco is a factor in 
about 30 percent of human cancers. 
Other known risk factors associated with 
the development of cancer are alcohol, 
age, immune system deficiencies, 
chemicals, drugs and other 
environmental factors. We have total 
control over most of these risk factors, 
including the major two, diet and tobacco. 

Nutrition is a complex subject, 
confusing to the public and to some 
physicians as well. Thus it is important to 
understand the role that diet plays in the 
development of cancer. Proteins, 
carbohydrates and lipid metabolisms are 
closely associated with the cancer 
mechanisms. Similarly sodium, calcium, 
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ancer is the most feared of all 
diseases because people 

immediately associate cancer with 
death. Despite the introduction of 
radiation therapy, chemotherapy and 
immunotherapy with biologic response, 
modifiers despite CT scans, MRI scans, 
and all the other new medical technology. 
Lifespan for almost every form of cancer 
except cervical cancer and lung cancer 
have remained constant, which means 
that there has been no significant 
progress in cancer treatment. After 
collating the existing cancer data, it is 
found that 80-90 percent of all cancers are 
„produced as a result of dietary and 
nutritional practices, lifestyle (smoking, 
alcohol, etc), chemicals and other 
environmental factors. 


The dietary goals for cancer 
prevention state that the people who eat 
too much, specifically meat and salt but 
their diet is found to be lacking in fruits, 
vegetables and grains, they are at high 
risk of developing cancers. 


Cancer Risk Factors 

Since nutrition, lifestyle and the 
environment are the most common risk 
factors for cancer many of these cancers 


can be eliminated or substantially 
reduced in number if you can identify and 


ey. 7 
bditorial 


security. 
In other words, the preservation and 
promotion of health imply more than just | 
access to medical care and medicines. The | 
iniquitous international order responsible for — 
widespread inequalities and poverty prevents 
realization of the right to health. : 
Today, the situation is dramatically worse. It is indisputable that 
the recognition of the right to health, such as it is expressed in 
international instruments, is not enough for its realization. The 
affirmation of health as a human right and the definition of its 
relation to other human rights are essential to Clarify the 
obligations of those variously involved 


in its realization. رمع‎ 
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as a right but ever increasing world's population is 
witnessing a steady degradation in the state of health. 
Further, most of the world's disease -- like most of its death 
~ results from the non-satisfaction of basic needs, the lack of, 
and/or non-access to, sanitation, potable water and food being 
Surely the greatest and most pressing. The development of 
public health in the nineteenth century in Europe and the United 
States shows that the most significant interventions for the 
improvement of the health of populations do not involve health 
Services per se. Rather, the realization of the right to health is 
dependent on the realization of economic, social and cultural 
rights: food; housing; hygiene; proper work conditions; the 
exercise of various freedoms, in particular those associated 
with trade unions; etc. It is also directly related to peace and the 


A first glance, it might seem misplaced to speak of health 


۹ 
Dietcare Lahore 


ہے 


iuretics are not suited for everyone, 
especially the heart patients, 
Spironolactone can cause a life 
threatening condition hyperkalemia (high 
مب‎ potassium) in those heart patients who are 


500-mg tablet of allopathic 
AÀ resen contains negligible 
active ingredients while herb of 
the same quantity is rich in acids, ® 
alkaloids, salts, oils and above all, = 
neutralization agents. This is the reason 
that herbs are far effective than once enters in our system. 


Æ allopathic medicines. Obstacles in the absorbs watery substances and و‎ 
popularity of herbs are their difficult ma they, in turn, bombards the cells 


amount of fats your cells can ۹ 


PA erries contain chemical 
D called pectin which limits the 
ا‎ absorb. This will put a natural limit 


on the absorption of fat in the cells. 


Pectin has a water binding property S= already on ACE inhibitors. Potassium is 


It essential for proper functioning of heart 
kidneys, muscles, nerves and digestive 
system. Elders with kidney problems are at 
greatest risk. 


athic vs herbs 


1 


factor in cholera outbreaks worldwide. 
At least two million plastic bags are 
now being handed out each year to 
people shopping at supermarkets and 
kiosks in Nairobi alone. The bags, 
many of which are so thin they are 
simply thrown away after one trip from 
the shops, have become a familiar 
eyesore in both urban and countryside 
areas. They block gutters and drains, 
choke farm animals and marine wildlife 
and pollute the soil as they gradually 
break down. 

Wangari Mathaai, the assistant 
environment minister in Kenya and 
2004Nobel Peace Prize winner, has 
linked plastic bag litter with malaria. 
The bags, when discarded, can fill with 
rainwater offering ideal and new 
breeding grounds for the malaria- 
carrying mosquitoes. 

By the year 2015, all 191 United 
Nations members have agreed to meet 
the goals to reduce hunger and thirst, 
improve children's health and 
education, promote gender equality, 
improve maternal health, combatAIDS, 
malaria and other diseases, reverse the 
loss of environmental resources, and 
develop global economic opportunities. 

SALAAM 


Chief Editor & Publisher Advisory Board The information contained in the Dietcare ۱ 


is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 

NGO Feed Well People. 

The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 


advocacy NGO and monthly Dietcare is its 
Official organ. Feed Well People mounts 
continuing education programs in health, 


(Feed Well People) is non profit social ý 


It presses for changes in government and 
corporate policies. 
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The contents of monthly dietcare are 
not intended to provide medical advice environment, education and economics. 
which should be obtained from 

qualified healthcare professionals. 


and forces it to release fat deposits. 


FORAN UPSURGE OF NEW INFECTIOUS DISEASES 


Allo 


availability, cost and little research. 


www. unep.org/gc/gc23. 


These are among the findings from 
UNEP in its "Global Environment 
Outlook (GEO) Year Book". It also links 
yellow fever, Kyasanur Forest disease 
and Ebola with deforestation and its 
effects. Land use change, in the form of 
agriculture, is linked with the rise and 
spread of diseases like Western and 
Venezuelan equine encephalitis and 
typhus. Tuberculosis, bubonic plague 
and hantavirus pulmonary syndrome 
are linked with unplanned urbanization. 
Chemicals and antibiotics in farm 
animal wastes are helping to make 
disease-causing bacteria more 
resistant to drugs with implications for 
infections such as hepatitis and some 
diarrheal diseases. 

Meanwhile, air pollution from 
transport and factories is linked with 
increased incidence of respiratory 
infections. Pollution of coastal waters 
from raw untreated sewage is a key 


Subscription 


@ Life: PKR 6000 or $ 500 


PKR 2000 Per annum 
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oss of forests, road and dam 

building, the spread of cities, 

the 6۰) ف۶8‎ 
of natural habitats for agriculture, 
mining and the pollution of coastal 
waters are promoting conditions under 
which well known pathogens such as 
malaria, meningitis, and dengue fever 
can thrive. In addition, diseases that 
have in the past infected animals are 
now crossing over to humans. For 
instance, scientists report that the 
highly pathogenic Nipah virus, which 
until recently was found only in Asian 
fruit bats, first moved to swine, and has 
now spread to humans. 

A combination of forest fires in 
Sumatra and the clearance of natural 
forests in Malaysia for palm plantations 
drove hungry fruit bats into closer 
contact to domestic pigs, giving the 
virus a chance to spread to humans as 
people handled the infected swine. 

Climate change may aggravate the 
threats of infectious diseases in three 
ways, the experts write - by increasing 
the temperatures under which many 
diseases and their carriers flourish, by 
further stressing and altering habitats, 
and by increasing the number of 
environmental refugees who are 
carrying their infections to new 
locations. 
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Post Doctorate (Denmark / USA) 
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‘Fume iJ 
کڑڑھ٭‎ e ۰ 
انول ل تاك اریز‎ 
rete کزان دول اعرا گی‎ Hi 
Vira سے جب ان‎ LPL uk دنو لکی‎ 
دنا س سوڑحوں کی‎ oy توانہوں نے بتک" اس وت‎ 
ERÉ رال سب سے زیادہ عام ہیں ۔ا‎ 
SA Pec E I ہیں ۔آ کل‎ 
Ati ری‎ Be a SMe tae استعال عام‎ 
Sore thar Sor صفائی کا‎ Surbut ud 
“Utd brite وال اورمترگ یو ں کا زیا دآ ساف‎ 
WH PU HED موجوره وور بی‎ 
کرو میدس سے تیازشدداشیا کا اتعالی‎ Te کے ہو‎ 
ہیں۔ پیل‎ ox ue FZ کم کرد ہے ہیں اس‎ 
MINE ES SH 6 لوگ ریش دار نزاو‎ 
ہب‎ Wt اور‎ bee ut Lume غزاؤں‎ 
داش کت ثرا بک رر سے ہیں بچوں میس بتاکم نایب اي‎ 
ہے۔ ان کے ے ایی کون سا‎ ÉRI شوق ےک ج‎ 
ب راکنا ان کے‎ pte tr ط ریت ایا کیا جا ےک‎ 
را لصا نہ نے دس .۰.؟‎ 
دنق لکی بر ول ے ژاک رکا یورب‎ 


ریگ وف ی کے عاح 

FE SAAS‏ ای ماد رضا صاحب 
ای کی LINEAL‏ کے بح یی سوا لکرتے 
ہی ںک ہآ wk UE LES‏ اور ماحولیات PEE‏ 
FS Wout‏ ڈائی فک ute iL‏ 
ہے؟ ا اہم سوال BUM PALL‏ لس مر 
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PE 
مس ملا ہونے کے امرکانا کو با ہیں شتی نک اکہنا سے‎ 
& ph نے ہو ۓےگوشت‎ SSE وو اش‎ PS 
پاچ بایغ پک دھ اکا بھی وم استعا ل کیا ہا ےلو سرطات‎ 
کے 56 صدی امکانات بڑھ کے ہیں جب نو جوا نلڑکیوں من‎ 
ہیں۔ا سک دج ظاہ ر ےک سر‎ Ln یں دی‎ ole, 
Wiig it be bn گوشت میں موجو و رشرہ چنال‎ 
ٹس ہونے وا نےایک مشاہرے ٹیل یبدا نگ سے‎ 
Sag ک کوش تکھانے وا موا ب ےکا شکار ہونے‎ 
بھی‎ OF isle PEW کے رطا‎ bug ازخود‎ 
IGLE ےک ایت ری ےکی یں تاا گیا‎ hui 
پایاگیا‎ by می بھی‎ Wye ewl وال غزاوّں‎ bee 
جانے وا ول کے‎ Lt نوی‎ PE ے۔‎ 


موم راس تار ےا a PUY‏ ہیں اور روو CIM‏ اورکھانی میں متا 
SUS‏ د ہے اورڈاکیٹرو ںکی مصروقیات Nr‏ بے الا یں ظا ر ےک یهار یکا 
Grete‏ ےن ین اگ راس موم میں چا ےکا ily‏ جا ےآ یہ ڑکا Ce‏ میم جات ہق سے ایک ماج رقلب GOL‏ ہے ش‌موجو راغ لآ کیش اور 
فلیووغ یڑ زخل فلو کیت کے اما ض فو وز رک می heli‏ م کرواراواکر ے ہیں۔مشاہرے ے بے پد چلاے ہک چا ے ne ozre‏ | خلا فقوت هرا lyse‏ 3 
ہیں او راک ات کنر زین سان سی نا لیو کول رکفت یں معا ون مایت بہوتا سے اور ہے RAL Lite‏ ےکس ویوں میں سان سک زالمیاں ۱ 


رطان 


نا لک bar‏ 


لیرز Suey‏ میں و4 وال OF‏ کے دوران 8بل تک 
5ے ےک 9 6 بی ںکی 35 پرا رخا ت نوز ئو رکه 
اور ان ات رون تار کے Ut PL‏ بہت زیاده 
ted‏ اور بت مگوشت استعا لکر نے وای خا ناو 
سا خے رک ہو 2 ا نک Wi reir‏ نے وای خا شن ےکا 
Leiter‏ سے کے جانے وانے مشاہرات ریغ 
گوشت اور ماع A Mb‏ شک کر کے ے 
تام اب ہے بات و (Bx‏ سے ے ال ضرور تک وگو ںکیا 
جانے لگا ےکر Ute‏ اس ون هد 
کک مو اب ےکی طرف ESN‏ وال زاون ات 
LE‏ 


کے اورب See Mure‏ ا رات ین 
Jee AE hema Ze‏ پور موتا ےاوردا SUF‏ 
UPC LC re tb‏ 
فکورائیڑ موجودہو۔ جرا اش مات واش ڈاکر کے شور ہے سے 
استعا لکرس اور چیک رکھانے وال GUE‏ عادت یناس 
اس ےداتتڑ لکی ورزش eile bn‏ کے پا ل چا ہر 
3 بعر رازلگ تال os‏ تن J!‏ ات مزر اور 


Lut wd be Use Ue‏ 0 فص اتات ے 
ہیں ان مزال کے حصول می لکی یی ہی ہکرانوں اور بویا 
BPE‏ + لک سامت bse ge itt‏ 
زیاددشکار ہو ےکااشال ہے۔ نیز مارک E‏ میں فد فزی ور 
Stove Li!‏ ے بی ما رال ESAS‏ 
rp‏ کے وکر جاتر کے متقائل 1یک انا متوازن ورام 


۳ 


وا ںکی متعدد بر یں سے نکب Lu tt‏ 
تل میں SPI‏ سے مسوڑھوں اورداشں پر ایا جا ےڈ 
دات صا خر ہوجاتے ہیں رین Ponder‏ 
وام یک بد لک اپنے دا ety LBS‏ ما 
دو باریس Nee‏ ی یکرت تام wr VO‏ ےاورآ SUF‏ 
Loe US‏ لئ دنت A onur‏ 
صفال پپرادیان دی 


ان وف PNL‏ 

کے نا ن ئ راف خان فرماتے ہی ںکہآپ SEL‏ 
گوش تک )کیاکی اور چ لی سے پ ہی زکرمیں۔ارے باه 
6s‏ کی خی لک یں او گرم sey‏ ٹیس EEG‏ 


رق رین ڑا لیں۔ Ér‏ شوار کے فک ےکی vk‏ | 


0 Pheer ASM کر یی‎ 
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این یکین ا وا نیک کر میو ںکویحدودکرد تی ج۔ \ 


es 


LSS 15) هم‎ 


امن کی رت یک مرا کے موق رجا رال لوا تک چنائ ہمہ ا ن سات خلت لکیا جات ے MIS LO‏ سے انداز ہوا جک یه 

معلوبات شش تصرف علاتا تقاوت ہوتا Me‏ بسا اوقا te Ae‏ استعا ل شد غ زاو لک یتح ری بھی ہمارے ہا کلف انراز لی جا -e‏ 

یں ا کی میس یی bh‏ وای تاک معلاو ہا تکوم ر ی کارا bile‏ مسبت ےکی Gola he AE‏ اشرو کیا Vete‏ 
\ فال E‏ اکتا حالات SLL‏ لے نی ا علو بات کے یں منظ رپ رو ڈ ای جا Le‏ پک یآ را ءا ظا ر AAD ere be‏ 


son ee mye 
TIME یل رو اور دورو سے استعال سے ول‎ 
Lite ہو ےکا خطرہ بح چاخ ےس فی لو ورٹی کے اب‎ 
مطاعالی‎ 37 te دنا بر تقر یا 20 کہ افراد کے‎ 
SAB لس جس یں ابرین نے زیادہ‎ ea? 
St سے خون‎ Vk, انس( تی آئی...ایک‎ 

St hee SIL i 9‏ تیش ابی 
Sle ot‏ برد JE Sha.‏ 

> را ارا تکاجا ::لیا- Sie x,‏ 
~= ھی ہیں زیادہ ڈنل 
ili es‏ 


والے کے SALE‏ پیا مو نے او رایس It‏ 
لاجم ون کاا مرکا دوصرو لک a‏ خا ص me ay‏ 


geen 

کار وی Sef‏ ری انگ ایک متا م NSE‏ 
کورچ اویل یمرج ےک ےت r‏ کے Fa‏ 
SPE txt‏ نیاو چنر _ط شرہ اصولوں Ong Jon‏ 
Sloe‏ رو لوپ hy WE‏ یط سے ہہ بات معلوم موی abe‏ 
زیادہ ITE‏ وال JIL oi‏ سے خون میں ایی 
کولیسٹرو لک کی Fle ben‏ علوم موک اکا NEL‏ 
boxe Fe‏ ہیں SR‏ دوڈوں عوائل ول کے 
ارا شوت eo‏ ا نکو نی معلوم وکا bukis‏ 
ایی تمام فجن میں ریش STEW Ne tn FAD‏ 


CASTINGS بی تن اک‎ Re troti 


سے موی ہے۔ ا gays‏ و SC‏ 
ات نے جن ہیس لیا ان زیادہ STE‏ ویس سے 
ی یریک تصرف اعادہ موا ے ی سکس لک ری وای 

و اال ,2-۶ والوں ALE‏ 


ان کے ہیس انم ETT‏ 


0300 430 2528 sÁ Jbl تمس ...وا‎ EPLI 


۳ ote Sole .وراک‎ Ob 
LSI + Le Cyl ste tre 
مو ےے اف رای کم اک راو رو ورنشل ے‎ dbo رین تن‎ 
رف‎ horre Kog ENGT 
الہ ڑز دصر یکت مندلوگو ںکوول کے امرائ سے بچاتے ہیں‎ 
Lin کج کوموٹا پے کے سبب ول کے امراش لاکن‎ 
_ بھی انا فا دہ متخا ہت ہو کے ہیں‎ L امکانات ہوں ان‎ 
ما ندال بط سین دج ہکی درل یا‎ VILL 
نکی‎ nË م ٹک ےر روزا کر نے ےوزن یں اط رخا می وا‎ 5 
En Vette سےا م ورزش کر نے‎ 


ve 

بل از یی PURE Se Pact‏ یڈ زخو نکی 

ust?‏ کی کک برحاتے ہیں۔ ایی عالات میں اگرورزش شک 
اضاضرکردیاجا ۓتذ یقن خو SAMS ZAI IPAS‏ 
ae Qua Sea Kune‏ شن س 
سای طور را ام رک وضا mec‏ لک لک خن میں PEE‏ 
a in‏ کے دوس اعضاء CU‏ رہ تال کی ےم 
on‏ بین میس ج LU Ue‏ ےوہ س بک 
US Ber‏ ںاور اکتان elo‏ سوا ےو 
ee en SIRE‏ انم بات فا س LB‏ 
ug Jei‏ لق Sis‏ ے چو ڑ گیا Ste bye‏ 
کے Fees VLE Gules‏ کج 
ےک EA‏ کے سا ورز لوج ڑا ضروری سے و روز نم 
ها دیا رل ابا xk‏ 
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a be ae = whe‏ وا i Vs‏ ری 
مول ان اشیاء این دن فا vou‏ ہوچاتا اور و ZB‏ 
he Ha WAS‏ ده ال با کو 
رامو کرد Sue‏ یه میں بل نکی ec‏ 


È=‏ ہے SRR Vict, 3 pc‏ سک 
نے سے تفگ پک خاش Le‏ چ ریم Pe nT ie‏ 
شبات سے UE‏ یں لا زی رانا انر کےا ےکی دو اورا ناج کاو کیا ود تا Cina St‏ زاو لک Ut LS‏ 3 


ار مت 


سے ہو ا WONG‏ 
Fed Susur‏ یام موی ہے۔ جن افرادکو یبن 
ا نکی Where Hacks‏ ےکی اد ہو ان کے 
لے اس سرطا نک خطر هکل زیادہہوتا a‏ 


کے برغلاف موتا 5 are‏ کال رشب 
تس سرطالی گشیال Fit.‏ ہیں اور یی سرطا نکی صورت 
اختا رک Se th‏ یس اباب تک eS oi teks‏ 
فام افراد بل SIL St Sie‏ سے poy‏ ے اور 
چوک اس کاعلم tre Zee‏ ہے لا ال کا ملا کی 
آسا نئیش le ba‏ م دوا یں ین ےکی Brit‏ طور پردورکرد رت 
ں کن ول طور برعلا مات دور ہو چانے کے پاوجوون اک نال یکا 
بات رطان لک رو اپا جو لوک سی ےکی جن سے 
تل مرش ہیں ال وق طور برعلا مات کے دور ہو جانے سے 
i‏ ہوک نیس SPL Ale tly de‏ ےک کی جلد 
ی ا ور کر این کا ری OW‏ 


ناکرا علامات سے Sb, REL WEE‏ تب 


"ےی جن سے می کو رن وک رای bt‏ 


لے ظز 


سے می سج کو ول Bet‏ ہے۔ ا کا سیب 
دہ تیزاب سے جومعرے سے وا یں قز اک نا لی #ل چلا جاتا ے 


اک تال کے رطا نکا امکان بہت 
زیادہ %& دق کر یں 


۷۳ ۱ دیا ابا ارو نیک Se‏ ا 


معا تی یکر EL‏ ہنا حا ہے اک ہاگ ری یا رسو ی من ری Un‏ 
due‏ مر علے مس تم ہوجاے ۔ بہرحال ا لمکیفیت سے 
Sey I PLS 5‏ میں یز ایی تم ables‏ 
پا شک ولو تال ریا (seize‏ 
سک ما 92007000 
شا سوڈا OLA Lg‏ لا اب Ch ts‏ 
ابیت اددیا تک یل چا ہیں ج نک ہا لیا امن 
کی | کے ےک خذائی عادات میس تید نیک جا-2 اورخوب چیا 
We Jers OS A‏ کرای رۓے) f‏ 
۱ اور دی ور گرب وتک پیٹ پر پڑنے 
Ihde‏ کے تنج مم محر ےکا یزاب ف زا کی 
Pott‏ »لا - چھوں 


۲ کے ری طس ai‏ پیا تا ے جن Di‏ یی ےکی جن 
70 + 4 00980000 

رم ہے ہیں تیاب سے با API‏ 

oF‏ »ون کے ں اورغلیوں 


ANATA‏ مقصد اک با آ وی کے ترت نے ان مکی خوش شش لت اورملاپ کدی ۔کچااوربرکردار ہن ال فضمانی تشن روب بھی د ےکا hohe‏ برک بااپ دصر ف موی 
ble‏ تکاضا تنس dite‏ مسا d‏ یکا یی خی بھی ety.‏ ابو باس وال بلج ied lett‏ تو e‏ یقوت کے اخ Loe Srp‏ 
Ly‏ ارام Ae pte LUM Bb‏ وقتگہنا جا تا ہاور تفا دمعاشرثی طواش کاب مث :ان جا تاہے جب ا کی کیل بیس ول پاش CLUE‏ رو یکاشکارہوجاے۔انسانوں 
ihe tad Ath Vie‏ کرت دی ددتقیقت ےک جح نک رال تجارت پیٹ افرادنے سب سے ییاور ا لن زا پش rb‏ لک p‏ اورددکا نداری ش برلگررکه o‏ لا 
Le‏ جع لاکوں مین نے۱ eN s‏ پا CUR‏ کمن elute‏ اع راب را سکس ون پیا کہا بکند نک Hig tile yr‏ لیر ری سکف مارا Wie‏ 
کرت ہے۔اس مس (Us YP DALY‏ کےعلادہآول اور ری درا لگ Sulla‏ تن تسب و دوکھا ا ے -(You are what you eat)‏ 
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Shu»‏ داش ہوجا ےکی ۔ج وکت کے ے celta‏ کج 
هو CED‏ یل اور دک ULE LEGA‏ نبت پل جال ے۔ S‏ 
Ensest 6‏ استعا لکرنا Eb‏ ۲1 


مق 


(Chem Abs 135) 


p : i etn ازم شام‎ 
۱ اتال کی ارات ےک‎ aM APRS ON ANTON TE 


شرافس ضیٹی ایسڈز 


حاصل مطالعه : ابو عون مُحمد 


رانس نیئ یہ ڑ زکا نامو آپ CA bed‏ 
vies |‏ ہیں اورکن چزون شش با-2 جاتے ہیں یا ان کے 
tla ,‏ یکی ہیں تفیل تم SUSI‏ دس ۲ رج کے دور 


ix‏ ہیں۔ م لہا وفت پیا ہوتا سے ج بو ریٹ کش کا 
ضرورت uit Wa (Fa 2b Walia‏ 
نیئ الییڈز پا ے جات ہیں جحت کے لئ نقصان دہ ہیں اور 


مسج زت ری مصروف ےہ مروف ت موی چا ری ہے ا مکی 
tie‏ میس اس با فکی ضردرت Se‏ یفاک خاش 
BEAU IE‏ شا ی Learn Le‏ 
لے نقصان دو ہیں at EV‏ امک پل ۔آپ 


ان سے دورر ہنی PE‏ ے- 

اب سوال ہے پا موتا Ae‏ فی فکہاں پاۓ جاتے 
ri‏ رویز میں موجودہوتے ہیں جوتا رن wee‏ 
£ ول رو" رول بات او رکی یکی JH EOE‏ 


tines‏ یذ سب ےہ وے یں کان ایی عالیہ 
EL‏ بات پچ RTOS‏ 
ہس جرک س ٹیٹس“ کے نقصا نات خلا انود نک عاری ہو نے 
توا اور F‏ تصول میں مشکلات مب رر کی حفاظت اور 
پا روف Ng‏ نے کے لے میر Seer ss‏ 
etl‏ سے بات ٹیگ ریت یلکن ہے جب چم اپ کھانے 
ہے می Sir LLY Se POC STA‏ ہت رکا رک رد یکا 
-ea PEL‏ 
WEL‏ ساخ تک جفیاد نٹ آوروتصول میں 
تی EAL‏ ری 93 bs EN‏ شم شده اور 
tte. web‏ مکاممکرتے 
* سی ضا bse‏ ا tiie‏ 
چور فش bes Pn Eee ig‏ پاش 
Sie id bug)‏ کے استعال Pec‏ 


کے جاتے ہی SL‏ رال شک شیلف لاک کو باهاد 2 
FT EEA‏ 
ارب ہن اورسویا GRISE‏ درج 
چات از روت نکادہاٗدے 
کر تکیا جانا ے۔ اتال دیج 
ارت ELES‏ 
دا یبال میں رر 
طور برموجود بنیاوی AZ) SE‏ 
8 وان FSS‏ نتصان 
bes‏ سے اس کے علاوه حش 
Bat‏ طور کی ترس 
فیٹف شال ہوتے ہیں۔ ان تام 
etig‏ ۆل ربا رکه x‏ 
چرول -Utd‏ 


“ASL ANGE کرو با‎ 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 


CSAs‏ اواروں کا کر ھے میں ز7ق Gat‏ کے کے بین فو 
زی oS he‏ راب لصف اک راز رل مرج 324/3 S288‏ پگ سذفت: 
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شت او رآوشتلمصنوعات 3 JA‏ 


Ine 


سن_ جوا طاقت بات کرک PRL AIG‏ ہے ج th LIME‏ سور کے UR ARAN‏ مادام نا تا ضرور یات NAIL‏ ےل جل لرا اناف خوابشا تلوگہتا 
۳ اس ik PE OPPS IA‏ ےکن عا وی تیاو ے کے iae‏ یماس test alerte pme‏ شرو ہوجاے_ ہکا fe‏ پان مس ال سےدوچا رو لگ نون جات ےک 
کل کر ںکوا تھی سآ byte FBS LU‏ ے۔ ایح تک طاظت1 a BE‏ کے Teh‏ سا ن لی ےکا LA‏ ی کی حم ہو ںؤ ر BF‏ اضان غذاتیں ll Food Supplements‏ 
دصر قآ پک کک مب تیت ا کے ہیں بل کر یل نط PS‏ 
L ee ete Se.‏ ٹس نراقت کے 


UE ٹیٹس عم لع رص ےڈ بندہوتے کے اعت تا ج ےآ یکرو‎ yy 
سالک یت کاوشو نکاما کے بحدتاز ہے اورتہایت ایا‎ WL Fe the PML IDI 
ز وہ اقام وو اسای‎ SAIL ste AA ےاورمح ہے ے جل مرش کے عاو دی ڑ لو لکا‎ Lk ول‎ Saba tr یدرگ‎ Ut موب ج زیر نے وال اسای ییار ول کے ر سے میت رکا وٹ غایت ہو کے‎ 

GONE Lets Abeba Kitt erat’‏ ےی Dr. Sultan's Diet deeb‏ فا رصولل ساز 1ک سلطا ن ود باب SVE‏ ہیں چیو deb‏ وتا رک ج ری اورا ریہ 
کے زا وکس مسر Seren‏ کابھی بح تھی رکھت ہیں ا نک وئی ےیل حالا ت میں صرف ال وس میت نکم یھ ددا 


9گ پا رک عق kih‏ چو en Pin.‏ 
ete A lz‏ 
شام ات ےلو ہورم وجو مو ے یں 
6619 859 042 ,4302528 0300 


بر نوی A‏ ٹیو ت آف فو AL‏ از یال کے 
مات nds‏ ے وال او ان جس 3. 1 صر ا 
8 گرا ینش شا ل بو ہیں SSA‏ 
ساخت bn VE‏ ہے۔ رانس فیت کا bil‏ هام 
سے استعال منک کج کی یم تدر نظام سے جم 
GT‏ ہو کے ۔ ہار گی عتا ص کی رح مو کے ہیں CLP‏ 
یکر ماد راخضاء کے ر نے لک رن ےک یکو کرت بارس 
tit‏ ایی عنا ص یموڑد یا ے جو وا ےکا سبب Ue‏ 

و کیاصا رف نکوا نتصان سے چا کول طریتس 
کے ینک ٹور ی طور Atle Se SEMI‏ یداری 
کے وت تی ھت ات کےا یں ی میں ین سک 
seus as‏ شا ولا کی او ریک اش دغر : 
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Feed Well People 
© isa non-profit, non-political 
CRE 


ational NGO striving hard for 
the environmental up-gradation 
& 2 and economic development of the 
È a masses of Pakistan 


on self-help basis. 


Office: 324-B, New Chouburji Park, Lahore. 


لوت اور ورلڑ تک کے اعرار وثار A995 bL‏ . 


ے2004ء FE‏ سے میں اکتا نک تو لک رالا FU‏ 
6 کے ساب cere Bee‏ وا یکی آ و یکی 
Hee forced‏ ٹین الاو ای Ley‏ 
Lae‏ گے کے زم یکاشت رتتیے HL‏ سے یاکتان 
رین کی ای BL stole‏ ے 18و یں LA‏ 
وا میس HIG SE‏ پیراوار 1800 AAS‏ 
0 ناو مکی ں900 SE RI Ber‏ پیراوار 
FI - 3005"‏ پیداذار کے باوج د 2007ء ش 
SL Sut‏ رادار 55 لی نٹ نی ZN UIE‏ 
dei‏ کے بعد گنا اتا نکی 72 شور او لکومپیا PV‏ 
سے بای مین شن ی SL Kort AS be‏ 
ره Oe‏ مین سب نک ےکم GE‏ پیراوار وا کے 

Si 165 رز شت سال م‎ bec LS 
bie اکل کر تے جس ے یں‎ 
GFF مین‎ 5 F 


4 د ۱ 


Sha مت یا جوز ن میں‎ EMI ALA Mb 


WWwWAteedwell ong 


Shl ue پر بہت‎ www.feedwell.org 


tL ae”‏ مگ ےھت 


EGILSTCS £) خان‎ Żif اراره جناب‎ 
-eÉ ÁFI 


Ko اور کر ےکی رز رمیا دل‎ tle ول او رتم‎ Ko 
els be nen کے نت شک‎ Pot 
KIIA, موتا کہ‎ Cre Gu تابو پانے میس‎ 
Siz بنیادول پر فی | یز زیادهپیراواره‎ FEL انقلاب‎ 
اک‎ bnth Sre ضلو ں کے وت کے اہ ںکسانو‎ 
میں تفیل کت کل ای ضرورت‎ tel مم دصرن مزال‎ 
Ut LAL زار ها چو رار‎ 

٦‏ ےا کن 
زرگ زمیتو ں کی تور ز (Salination p‏ ےج بآ یشک 
پا زین ٹس جذ ب موتا ہے نے اس میس محر حکیات شائل 
Lbs‏ ہیں اور یکین پا زع نک کے اوآ ام 2 
زع پآ ےن جارات ten Pa e‏ سے 
ینز من پشمکیات رہ جاتے ہیں جس سے زری PU‏ 
Zt‏ کے تاب ہیں رڈئیں۔ اکتا ن بڑا قرلی S613‏ 
کاشت اراشی اور پل ے۔ پالتا ن کا تقر 259 رقہ زی 
کاشت oe wit te‏ پاکنتا نکی تقر بب 


0 زم کم وضو رکا کار ہویگی ے_ ج سکودوبارہ ز رت the‏ 


bigi بے پا‎ a Éger 
gail رونا‎ SAE 


اور باعث 


کو سے پر 463 کے سنا مت 
لے رر بیو ایف امم £6103 
اف رن ود me BL‏ / 
MEL erst‏ 
اپ ہرادا ےد ہیں۔ 


RY‏ پاکتتان کے پا سالا نہ پ ی440 مین انیٹ 
ze (maf)‏ میں (Sa AI Mao, Fe‏ 
انس e bs‏ ونت اپنے پا کے با کا 
تر Near,‏ ای کے ما روت بات 
کی ہ ےک کا شتا ری کے لے پا vähe‏ ےاستمال 
کیا جا تاکہ بان ضا د ہ۔ پا کی بست ہوئ یک باعث 
tele RE‏ ے می ںبھی و یک ےمم رین 
کے مطابی تصرف پاکتان بل by‏ کہ0 2 20ء یس پاک 
hnitiu‏ دیاش خورا ککابھی PEM‏ 
Te tele at‏ ره گم بای ادرخوراک کے 


& پر ہوگی۔ پاکستان مج Lor‏ میرانول می PY‏ 


00 4 کی میٹ ےک کن ال ty‏ علاقوں مم الا د50 7ل 
مرت زیاده باش ول ے۔ سند جک بآ باد می رتلوں ے 
L‏ پانی کی ضرورت 1487ی مر sey‏ پارا چنار س 
4900 تیآ با مش0 28 4 کی مرا ور بلوچتان 


. e با شک ضرورت‎ eK 514008 ریت‎ 
Oe ا‎ dn Fee CA ا‎ oat 


زر ےکا 0% 8 مار انس تین PAN‏ میٹ ورک 4 
Loe‏ ریت روش دا eio‏ 227 
کے بش نی 2 بل SES Se‏ ورپ الیش 
Bee‏ استما ل Get‏ پا ھ GE‏ زر ضرورت 
bie x wid 679k FE zi Sy bbe‏ 
unui‏ گے ورن ہہ مآ UPRL Ld‏ 
سامت ں کر پا eco LL‏ 


ehh‏ یک حوام کےا دق حت رک ےک 
جوا نکو لیس خو را کک کل Jet L eset» tt‏ ہے بیتورا ک ogni‏ 
سے پات شور سےگوام N‏ کے ذ ہ NIL Alege LAS ff‏ کےخلا LSA WT‏ 
LIS‏ ہ ےکر جس کے ر ےچ خذاوں مس لاو فک be‏ ے یا نکوقرضردری یراک سک کے شش بنا ےکی Pb‏ 
غ زاعیت ے عار ی Paltz -eteh‏ اس SFIS te Sibu HA ARI‏ 
Chain‏ ۱۳۵۵۵ چذکاروپاری بڑعور SE‏ خاط رت UAB AIL Ur Ve SI‏ 
PO FLAS bb‏ لک roi‏ کے پازے می FL Bie SII‏ ےک ج تصرف SIO‏ 
SEE‏ بن اور پا یک یکی Mee Wed nine‏ گرا ری لگ ی SEEM‏ سے ٢ا‏ ےرب لاری 
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ہے۔ا کہ ey SALI‏ سے لے ے st‏ نے تلا انا تکیت یی یی شال Se‏ جبال ایک فرد 
و ہوسکتا ےو ہاں پور یتو Hiv hp‏ بوک _ : 

SOLTEK eS wes boli ا کی عکومت اورکار پور بی ٹکٹ ری فوڈاورواٹ یا ی سک‎ IL 
فو وش ابر من بای سا اکا نوصت اور‎ Bec اضا قن‎ eee SLAG رور یات ےکا حق‎ 
۳ سسکا یآ یار ےک جم ان اوی ن تصرف فلت ریبک ووا مت غ زا ولیےموڑ انراز‎ Sealer 


J ا٣ج وہ ےکا لیا‎ E رو دلوت ہے ائ لکل ضروری ا رامات غ ں ج‎ eS Eih- ESS 


Grud fesa ےا کا‎ be Eaters لاط ےرب کل ےگ رای ےو‎ oe 
اداروں کی علو بات عا م کرد میں اک وہ م ریک دبلی رک هون پا بل اس طر مم اپام کل‎ NEIL شرت‎ 


ELE 
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Fis eats |‏ 
eik‏ اور دوسرے نگ میدے پا ںا مزو اور 
Ble bute Mo‏ میووں کے duryi‏ 
سور ین راقول می لک ہا نے وال پقول بل وی بات مو انی 
te‏ نکم ول ٹیل ذراسا نک ہہونے ے مون ے 
ben BASF‏ یں کان کل jy Bee‏ 
ben Gd Fo Sur‏ .ےحزدایوں LGA‏ 
ہو A‏ ےکھا کال ]مرا کت 

هر بل ےکی خیش Nera‏ کے اي اور 

ےکن cbr db Lo‏ ہی کہ 

با٢‏ <- جا Pe‏ یوب پا 


ضر لے 


ےو 


> 


pa ET o 
nliz BEELINE ارولو ین‎ s 
گی تو‎ Veto ماہ کے بعد جب ان کے اا تکا‎ sy 
میں 8.4 فصد یکی‎ SPA GAL معلوم بوک ان‎ 
E خرا بکولیسٹرول کا لیو “کی 6. 11 نیدی‎ Be موی‎ 
(haz CBN عام میں الل ڈی الل‎ a vt 
کولٹسٹرول کے نام سے یا کیا اتامرف می کی باز اب‎ 
PUS اور ا یج ویرول ا وی ایب‎ AA 
ےک مب عار‎ abe کے این لازن کی‎ (hy 
اھ ار مرف چارکتوں‎ 
بکرم ری‎ 1 


كفا رتا Cirle‏ قنام 


سر ۳۳۰ 


EAB find Sg askin ES 


امت کک bh‏ ے۔ 


SLMS, tuba tittle 
ساره‎ P بت ال کے گے 2 پلسلوا یی یت نیوک‎ 
ستو ں کا‎ PIPE اس‎ o ما‎ 
ESS اتال مرو لب کے خطرا تکو ایل زک ال‎ 
Ue LW tii Be OS Pei sh 
enh KE طورپرلی پر وش نکا‎ 
دوخوراکوں کے‎ SUR Se thay ا ن کا‎ 
»و ےجس لد وشن سے‎ siS ات فر تک دک‎ 
تسب می ںی یاک ہے اورقائل وکر بات ہے ےک یتو لک وج‎ 
KUNL سے با ات تب و2 ہیں اس مشاہرے‎ 
PES LE امرگ‎ Se bal کو‎ 
patoi MÉE NGS AA L فا‎ Sue 5 
dA, اور وو تنخ تک‎ BF شرو نا‎ 


2 SAY 


OR a‏ شوہ 
ےو ر ےچ نز رگ لتا سے گیا رہ ماه کے برای رای SUM Mob‏ چا NWS‏ جدود د اور شت 
Je‏ عام ونوں ےڑا رتا ہے اورم ےکی بات bes‏ بھی دبا ےکعائی انی 
glans‏ کے می اتا ےک یا روز نک تال ہوا قح نظ راس بات ےک رمان ا لباک 
کےا کیا Al‏ ےس IL‏ کر کے اچ ڈ اب کے اوران رارکرد اي ۔ Åk‏ 
یقت pee UIC ns fy nine‏ ی ایبول بوکرس رمضا نک 
Erte‏ تنا جو پر ےگمتوا دیا او ر کے محلوم ا گے رمضان Er SR‏ .کن جیا ے ترک 

Í‏ زلف ےرہ و ےکک کان غالب ےکوی ہوگا جو لے موتا ہا 
WIL LLELE‏ مار ےجسافی ضام س 


“CUPRA. hale ae CL ے۔ وزن تا وکر‎ OWS bh pid bin Ei 


ee E Ro 
ےکی فا اکر‎ WL SN A راغ بک تے اور ووسر‎ SSSA SI و اک ب اک‎ 
WW Rati یوگ‎ Oa نے بوجو الٹا‎ A وگو لیکو نکی جاحب پا کر‎ 
ےک اری اھان کی خا موف جا ری ہے شا یر ہے محر ت خو دسا ختعلما ےکم پے میوقت لادد یاچ با‎ 


خو وپ ڑا م مو گے ہیں معلو میں ...ور جگورولگخحتیات ساس اک یں ۱ سے ا یاف عتا کر مضہ و 
Vis 11 0‏ ضرو ورس پٹ 


0g:‏ رین کن و Mie Heit‏ سل مرتے حقے زیادہکھانے کے سیب 
Ur ¿by‏ کے ھلا۔ EGS GL‏ 
میور اشح Se iat‏ سکیا بھی Lule th SAUTE‏ 
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other teas, namely caffeine and bitter 
tannins. Of course you could buy decaf 
teas, but most of them go through a 
process using chemically treated water 
to remove the caffeine but red Rooibos 
is naturally caffeine-free. 

What Rooibos is to South Africa, 
green tea is to the Far East. While 
green tea has gained wide acceptance 
for its healthful properties, not all green 
tea is created equal. I've found that true 
green tea should actually be green, 
have a strong fragrance, a sweet taste, 
and a rich slightly nutty aroma. The tea 
should also be harvested from a mild 
climate, ideally 1,100 to 1,300 meters in 
elevation. And exceptional green tea is 
grown in a rich, wet soil without the use 
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be very selective about which teas we 
choose to drink. 

Other countries have long known 
about the healing power of red tea. The 
leaves have a reddish hue, but true red 
color really comes out in the bruising. 
And when you steep it, you have a 
delicious teafilled with powerful health- 
boosting antioxidants. There's no doubt 
that red Rooibos tea is brimming with 
healthful nutrients, but it's the thing it 


hen it comes to health- 

promoting properties, 

scientific studies suggest 
plat tea can provide many benefits. The 
reason is that all varieties of tea, 
whether green or red, are filled with 
powerful antioxidants. We've all heard 
that our bodies need more antioxidants 
as we age. That's because a lifetime of 
exposure to sunlight, pollution, 
household cleaners, and even the 
natural processes inside our body 


dosent have inat also set it apart from of synthetic pesticides or fertilizers. ٭-‎ 
generate free radicals. They're the ere سے‎ ( ee ee em 
scavengers at the root of aging. 

Teas contain antioxidants that help 
protect your cells. These natural 
wonders help fight free radicals in our 
bodies, helping to protect us from the 
damaging effects on our cells. Plus, 
creasing research is finding that 
these antioxidants may help promote 
heart health. But, like food, we need to 


Seeger o hock 


One of the reasons | write more on this evil in the 
monthly 'Dietcare' as a part of further public awareness 
of this problem from my unique perspective as a 
practicing nutritionist. And to make the point plain, all 
you have to do is look to our children. A single can of 
soda contains more than 20 grams of high fructose corn 
syrup. And with the amount of sodas they chug down on 
Any given day, is it any wonder that both obesity and diabetes | are rising at 
alarming rates among youngsters? 

If you absolutely must have something to sweeten your cereal, tea, 


number of times, we told you that cancer cells feed almost 
exclusively on sugar and for that reason alone (there are countless 
others), you must limit your sugar intake. And today, I'm going to give 

you yet another reason to cut sugar from your diet. 

The true cause of heart disease in the world is sugar and other 
sweeteners like high-fructose corn syrup. Thanks to manufacturers pouring 
Sugar and other sweeteners into countless prepared foods, and we are 
dumping spoonfuls into cereal, coffee, and tea, these typical consumption 
levels are killing us without discrimination: young, old, rich, poor, white, 
black, Latino, Asian, and on and on, we're all affected. 


etc., then choose from the healthy solutions like stevia, a quarter teaspoon 
of honey and organic fruits, particularly blueberries, strawberries, and 
raspberries. In closing, | urge you to be mindful of the role sugar plays in 
your diet. Itis a much greater health risk than most people realize. 


Oa fla. D 


Sugar generates an insulin spike and, when insulin spikes, it starts to 
ravage the fragile, but ultra-important endothelial lining of your blood 
vessels. If this razor-thin layer becomes damaged, all the precursors of 
cardiovascular disease are switched on and create the inflammatory 
mayhem that eventually leads to heart attack and stroke. This repeated 
sugar-insulin reaction is more damaging than saturated fat, trans fats, 
radiation, microbes, or pharmaceutical drugs. 
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2 affected. lodine deficiency has many adverse effects on growth and development. These effects are due to inadequate 
production of thyroid hormone and are termed iodine-deficiency disorders. lodine deficiency is the most common cause of 
preventable mental impairment worldwide. Assessment methods include urinary iodine concentration, goitre, newborn thyroid- 
stimulating hormone, and blood thyroglobulin. In nearly all countries, the best strategy to control iodine deficiency is iodisation of 
salt, which is one of the most cost-effective ways to contribute to economic and social development. When iodisation of salt is no 
possible, iodine supplements can be given to susceptible groups. Introduction of iodised salt to regions of chronic iodine- 
deficiency disorders might transiently increase the proportion of thyroid disorders, but overall the small risks of iodine excess are 
far outweighed by the substantial risks of iodine deficiency. International efforts to control iodine-deficiency disorders are slowing, 


corporate policies. سے‎ 3 
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system, cleanse your body, give you 
energy, promote bowel function, 
improve the function of your intestinal 
tract, and even helps control weight. 

2. Juice. Juicing allows you to more 
easily take in enzymes that support 
digestion. While solid foods require 
many hours to digest, juice extracted 
from fruits and vegetables is digeste( ) 
and assimilated within minutes. Juicing 
simultaneously improves your energy 
and regenerates cells, tissues, glands, 
and even organs. It is also great for 
detoxifying the body and cleansing the 
bowel. The benefits of juicing will ۶ 
apparent immediately and will last as 
long as you continue to juice. 

3. Take probiotics. A healthy gut starts 
with a healthy population of intestinal 
flora or beneficial bacteria that live on 
the intestinal walls where they set up a 
favorable environment for normal 
digestion, nutrient absorption, 
electrolyte balance, and ۷ 
immune system. 
4. Fight Constipation: It cs کا‎ 
almost too simple, but walking often 
clears up simple cases of constipation. 
The rhythmic movement and resultant 
contraction of your breathing muscle 
(diaphragm) is like a massage for your 
abdominal organs. Try it for one week 
and see the results. کم ھ رھ‎ 
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and reaching the third of the worldwide population that remains deficient poses major challenges. 


lodine deficiency 


Dr. Stephen Sinatra, USA 


and strong. 

I. Eat raw foods: | ‘can't 
overemphasize the role of raw foods in 
digestive health. Raw fruits and 
vegetables contain live, vital organic 
elements, particularly enzymes that 
help digest proteins, fats, 
carbohydrates, and soluble fiber. 

Add green foods to your diet. 
Green leafy vegetables and fresh fruits 
are a wonderful source of life- 
sustaining nutrients and provide a host 
of health benefits, but | recognize that 
it's difficult to get the recommended 
three to five servings of the green leafy 
vegetables and fresh fruit every day. 

So what's the solution if you want to 
eat well but can't get enough 
vegetables and fruit every day? The 
answer is green foods. 

Green foods or super foods are 
concentrations of nutrients from the 
juices of highly nutritious foods like 
broccoli, carrots, beets, parsley, and 
celery, as well as young shoots from 
less common foods like barley, wheat, 
and alfalfa. The concentration of 
nutrients helps support your immune 
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any of my patients and 

printed newsletter 

subscribers are surprised 
when | tell them that problems in their 
guts can sometimes be warning signs 
of impending heart problems. 

It's true! Occasional nausea, 
abdominal pain, or gas in the stomach 
or intestine are signals that the body is 
struggling to break down fats, proteins, 
carbohydrates, and even alcohol. 
When that happens, blood is shunted to 
your “gut” organs to aid in digestion, 
which leaves less blood and oxygen for 
the heart. This can ieave your heart 
vulnerable and compromises its ability 
to function at its best. 

A healthy digestive system is one 
that has a sufficient amount of digestive 
enzymes to break down food particles 
and absorb nutrients properly. 

When enzyme supplies are 
insufficient to meet demand, excessive 
free-radical stress and a weakened 
immune system result, leaving you 
wide open to disease. 

Today | want to give you 4 tips for 
keeping your digestive system healthy 
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کل ریا کک تیب 
5 0 کرک خط راک ت ین رکب 


هم او و کی 


عوام الا کی وی یکی a Le Se‏ ے فا e‏ چناپ te Mle‏ کیا جا تا سل قا SL‏ سے انراز ہوا Ase‏ 
معو ا ع تصرف ملق تاوت ہوتا ے بک بس اقا میات شر FA SUI‏ ہمارے ہا کلف انداز س لی جا ے۔ 
یں اترم تشک جانے والی غذائی phe‏ کار باوت ب موسر HEIL‏ سل اور دی Sete VO‏ 
تزا تا ساو CRED sve Be NEWT Le Oe Wu Let PUL GbE awed‏ 


JAE 

ساکش وانوں نے سر یٹ وش یکی ایک اورخرا ی دریاضت 
11 ہے اوردہەبہے“ She me bP Se‏ کنیا ہو ےکا 
خطرہ یڈ جا تسج 

تی نآ رھ bi‏ ینوی غا موی ے تین سے 
معلوم ہوا ےک اگ رکوک مرو رو انی کر ee‏ تال PL‏ 
ون کا امکان fle Cbox‏ سرت نوش ے بال بدا 
کر وا لیو ںکونقصان اتا Le‏ دانو لک پل ہی 
سے خیال س سرت لے سے خون میں لوکھڑرا تن ےکا امکان 
thor‏ ہے جس کے پارٹ ا کیک Phe inti‏ 
ہو ےکا Cng?‏ 2( یک ارد 


تر 
MNP Fc FIL ery‏ 
Sune‏ ےک حطر ہرکھانے ادر ی ال اشیاء 
OE‏ حص ہیں اک طرں ت باک شراب یا دیک رن ٦‏ درا شیا کا لگ رہم 
"سل استعال شرو عکرد یں ق Fe‏ رخذا کے زمرے میں 
تاکن گے وان کے مارے AIA, CP bes‏ 
CAET‏ 


See Pe کر ہے نوئ کا کنیا‎ ble 
CHALKE PLU ناورم تاو من پا سے جا کے‎ 
(Heva گیا رہ من فکک‎ p Pec ترا اکر‎ 
سک یٹ ید دا ےکا‎ tsi Arie De 
کےسبب شار‎ EVES ELE ہیا سا‎ Fw 
ضروری ال اجا کر جمزد بدن بنانے یں رکاوٹ با سر‎ 
جلد کے‎ LAS Cb تر ہیں‎ s کے بال چون ککھوپٹڑ ی‎ 
اندراپنی یی رن لک( نکوخو نک لاق عام عالات بل‎ 
WA te Be بھی دیراعضا مک تست غاص یک ووو‎ 
ےت يت اول‎ be er ےت‎ tte 
تانبروخیرہ) یکا‎ Deke گت کے ضامن ضروری‎ 
ہے۔‎ Seer i Ngo! 


لگن ربللاقت 


whe Ile Wo ve Leb 

him‏ کے استعال سے Ske‏ اضافہ ہوگیا ے 
نان we Kir‏ الاما ے اور ج دودو ومد bur‏ 
steeple‏ وا پٹ ہیں ان س لکیٹڑے مار 
اددابیت کے اثر ات پا جاتے ہیں کر ے ارام ادویا کی 


زوتز Oey‏ میں فا فو ڈز KL‏ یار یکیو goiter‏ 
(PIP)‏ سے کی رکا ححرک بیع رکب سرا ری Bet‏ 
ك tt‏ ودل ڈ اور یرگ EF‏ رہ CALE‏ پٹ رکشعلوں tl,‏ خصوص]ً E, Ja‏ آوشت کے گے اورعددیج ارت کے 


0 


پرایات ٹل Cary‏ موتا س ےک ان ادویا تک استمال من پر 
پا ند HE‏ کیا ای کا ش تکار Ne‏ ان احتی ی نار 
کی واه کے Ue Ula‏ زیادہ مقدار ٹل اوویا تک 
پر ےار ے ہیں( کی اردمرض) 


تس 


سز یں او رچھلوں کے بسا اوقت نان ول کے سب ے 
ان ee‏ ار یا ں مآ ورمون ہیں جس کے سب INA‏ انل 
ey‏ کی زار مقدار ٹ شکیڑے بار اووات استتعال 
کرد نے ہیں۔ وی یکی get‏ ےک عوام ال بات سے باخجر 
ہونے کے پاوجووصرف سیب کک اتا ر نے پرزیادہ زودد پت 
buy Othe‏ میت بھی کچل BL‏ ا تار ےا 
یں جات سوا سے ومیل با PU‏ کے کل خت ہیں 
کیا نون اورجنزیوں یر ے مارادویا کا ا کی جج نکمم 
کچاچباجاتے ہیں دراص VEL Uy els‏ یں بے 
ly‏ معدرجیات در یشروفیره پا سے جاتے ہیں جحت SEL‏ 
ہیں اس ے دنا یه چا ےک ہلیڑے ماراددیات کے 
Fein‏ کے جا میں نہک سیب کے کیک لا زگ اا رو سے رکف 
جار رہے۔ سادہ ا 60 ڈگری پر گرم Bust bb‏ 
نیو ںکوایک دومن کل VA‏ سے رک کر صا فکرنے سے 
تقر پآ0 ج8 نی صدز پر اث ات نم ہوجاتے ہیں یا راو ونائزر 
کے ای ھگ یگ fe YI‏ کیت gopa‏ 
tt BELG‏ جو وق کنا سے اس fe‏ آ ہت ہآ ہہ 
eB Kell Ez‏ جانا UL ZIM P<‏ 
0-7 


دنیا dy bis Sey eA‏ میں دی dib Lamiaceae O'(Mentha)‏ سے سے۔ ام £ Hiebabuena IJ‏ کہا -ete‏ کے می کی 
Bl “Ga ser”‏ بھارت اور اتان ملاس ود با جات اریز یکا Minti‏ زیان Mentha bi‏ ہے جرک نی زبان Minthe SIL‏ 


kf 


سے UW‏ ی یال Gee‏ مس ایک Pug‏ ۓے by‏ بنا یا گیا تھا۔- wet‏ میں کاش تک 2b‏ وا ور اقام ہے UE‏ پود یہ Ui (Corn Mint)‏ 
فك منت (Spearmint)‏ بو (Pepper mint) 4z: (Lavender Mint) e2,‏ منت ZU J (Horsemint) =. »/ 00 Min)‏ 
٦ھ‏ سن بب شید te‏ ہے اورنظامکعشعم درس کر نے میس بہت مفیر ے لوو ےے J Pe FL‏ ۷۲6۵00۱ جک جایا ی منت < 
Be‏ یو جو نی رال اورکور er‏ ے ماک کیا جا تا ble‏ رکا Pe ener‏ جا تا ےکوببہت phe‏ کا میک او رخو یصو رق کی اووات لش لکیا 

جانا ہے۔ اس کےعلاد تضول بہت یی اد دیا تکام 2 Se‏ بیت ما رتش ڈا لکا کک یکڑ دام ٹکو م کیا جا تا سے 


duet‏ آ لودگ GA bed ne‏ ی صف ار یل 

ter (EAS IBM dn‏ کل ہر 
I g‏ الب یکا شکار ےج نآ شع زا اجتا ی CAN‏ 
'i‏ را قات سب سے زیا دہ ہا ےآ کے ہیں وه روزم مولات 
A‏ مس شا ل ہیں _ ییحی دود ان KLEE‏ سو ےنرم اروت 


Lf a‏ جرج 
اورک جو LE‏ 


کولیسٹرو ل کی می کی ہماری زندگی Spe Fe‏ 
of LP sehr‏ کنل اورا مکی عو یک تنل 
SKIPS‏ درا حالیدسفارشات کے مطابقی بڑ ع2 
ہو ۓکویسٹرول کے حاعل افراوکوعلارج LEAL‏ زیا وہ ا صتا طا 
اید ےکم ناچا -e‏ 

ان سفارشات سے اس CE Vis AL‏ کے 
ککولیسٹرو لک Se bi‏ ےکن ا لس whl‏ 
be Bete sath‏ کے ت می ںکروڑوں DA‏ 
aT; 2 sre‏ وال ادویا تکھا ےکا مشورم دا ما2 1 
الاک SL Weta‏ عادات اورطرز زندگی ٹل چثر 
اتم ھر بلیال لاکراك ادویات te Ge‏ ہیقت IA‏ 
٣1ا‏ ادرا Es JA Selk UU"‏ 71 ا 
موز زر بل اور بے خقیقات_-دل ese‏ 
تست (Bice We Bil ohooh‏ 
.ام ال SESE AIP‏ یسب اہراف اکر 
de‏ عادات اورطرز زندگی bt‏ سے ورج اکل سے 
ہا 2 زیادہ ہت ہوا BL‏ ووا تج یکی موی ہیں اوران کے اہر 
اور پیشیدہ ذ ہی اش اتکی ہوتے ہیں۔ج بکروڑوں Si‏ 
دہائوں جک yS diety‏ کے ان کےزیادوطو یل 
dell‏ باش اتک ین ہرہو زس کے یکولیسٹرو لم 7 1 


Aas‏ ےک اتم ea‏ نک گی ہو ے_ 


2 a دہ‎ 


ts‏ ڈ ی Fe‏ ریا نو لک بها ری او 
LS!‏ کے ی ماہ CL‏ س ےک وغا LOIN AIS‏ 
چ G‏ ہہ نے سے رو WF tel I‏ ہا شآساٰ پرا 
att‏ کے نے مسج ریانوں مس یما ری جع ریفر LSD‏ 
لات UF‏ ہوتی۔ STAN‏ ان STEW‏ ایلوا یور 
OF Ser pb Se‏ ون دا Ser tS‏ 
لگ شریانو نک HPN‏ بہار ینک اہم وجہ Luge‏ 


ووا Baycol‏ کو ال دول اڑا ت گا و سے 
1ء مہ مارکیٹ Ue‏ کے کش WE‏ 
SSBF‏ نے اورت وت ےکر ہس bleibt‏ ۶ چہ 
US OSE LUE?‏ 

باب ربکا دا Ut‏ کے اس تل de HAL‏ 
Z‏ کے طور پړخراک اور ط رز زیرگ 8 یروچ ریو ں کی 
Py izg he‏ نے وال اددیات ےک ریگ L‏ 
چات دل ے کے Sepe Fn We‏ رگر 
افراد کے لے ان SU HE‏ سے ن را 
یال وی دی Lula‏ لیے جومور ن ارا کی 
وج ۓاویٹرول Ki bi‏ کار ہوں ۔ اع کے EL‏ 
ایی خر سے کہ اکر وہ ال EMF‏ پر لی 
(SaturatedFats)‏ کا استعا لگ )کر وتان ے 
Sus se Mut LDL‏ موک ے۔ یاد ر ERIS‏ 
جہاں زیادہ تر لوگ بتکم SS‏ اسقعا لگر-2 best‏ 
کولیسٹرو لک پک ی می5 9 (Fa‏ ہے۔ 

مقابرات اور بات PIHS Inaba‏ 
کرنے وال اددیات تر کر نے وا ے اقرا وک Se‏ عاوات اور 
Sh uit Gers‏ برول تایب سال LOLS‏ 
SLE 40% te‏ بو جواوس5 14 ے 87 ک کآگیا۔ 


Ehh- کے تیارجوس متحارف ہو تے ہیں‎ IIL یرہ شروب کے کے بے ےسب لف ذ انت ںکا خا بک تے ہیں کل بو ںبھی ے‎ LOL LR 
تیک جو تیه ںاور بے درک‎ SNe ایی ایا اضر درک ری لک‎ e A ہیں ایا‎ CL یاقترا رخ لگ تون بڑوں کے ون مس اضاق بویا‎ Son AL 
ذاق ے۔‎ tL bio nen کے‎ ele AO ای تکا‎ REI خن 9 وا‎ ie late US 

ارک میں ہو نے وا لل یلت رو 16852 wt ASP Leal fy VE3‏ ےگیا رہ یر میں CLS RANE‏ اور افیارست چت پا 
چل اک جوی NIL‏ سے ہے sowie nd ve‏ ےل بل انار ےاورموگ یهار ہیں سے سی ا نکر کارکر وی “PHF‏ 

ترق UNE TAGS Vil‏ کی بت جو ںکا استمال زیادہ موتا ے۔عرف اکا ل ےک Pb‏ ار کا جیں بی ےکا Sethe iaje ole‏ 
بان عون -ال‌ظر نآ پکا VSL 9B.‏ اش tt‏ چست او رنڈ اتا ےکا ۔ 


ASP 9 مان‎ ra 
SS ہے۔ اسطررح یہ ڈاحی‎ Gu مرا رک‎ Se GUI ( ۲ 


Saat 


و ات تھرا ی ور Se‏ مناسب تقار کے 


سا See‏ حازوں وال و ات کے سا موی 
رولوں س تیر بی او رجساٰ مخقت اگ ےتا Cees‏ 
تماما شس پنیاد یمتصر7اروں SF‏ اوریلنا EBAN ú‏ 
کنا چاورر یشوال غزاو ںو یڈھاناسے۔ 


Su 2 ک ای افراد جود لک یکین بیاریوں یش بتلا‎ E 
2 کے ولات مر لک‎ Lit Seine, EEE 
سرتری او راو پا کفوظ رہے۔ ج بکہ‎ ghe 
افرادگ‎ Glo کے‎ hol ال رورا سروک مکر نے وا ی‎ 
کے خیال می ںگولی‎ Ut ee ے بہت‎ En Sahel 
ان مشک لین یی‎ het Seti کھانا آسائن ہواورط‎ 
ادویا تکا‎ Ne Us Gz Ut de 11 LE. وال ادویات‎ 
کان اددیات کے‎ Wud te SSG اتال‎ 
ہے۔اس کے بس جھ‎ Fe استعال سےا نکی طیعت مال ر‎ 
س نہیں ر یلیاں لے س‎ Ges اورطرز‎ MF افراداپتی‎ 
Sb ted bleu ہیں انیس این مزا‎ SVE 
ال تر ھوں ہو ےق ہے۔ ان کے وزن میں سکس لی‎ 
ری رکٹ جات ہے۔‎ the tx soit ول .انا‎ 
ززل‎ JL ہے۔اوردہذیائں‎ dnd میں ڈرامائ یکی دا‎ eI 
کے قائل جو جاتے بل جب کرو لی )کے وا ی اددیات‎ 
ان یس ےکوی بھی فاد هن بقل کت مند زندگی جی کا‎ 
LAL Jule trs? ےزیادہ‎ SL اطق موت‎ 
گے ہی لک شاد‎ GE ba »بت‎ tude 
عادات اورطرز زی میں ہمایاں تر یایاں لے‎ high 
Cre یہاں‎ NEA AETAT 
کے اعرا شک وا سیب‎ SGA ھی ضروری ے کرکولیسٹرو لک‎ 
تلبت سے دن راسبا ب کی مو کے ہیں نکاباضابطعلاتً‎ 
UŽ .01ای کم کے بھی‎ Ate Carew! 
شت ام ات متب »و2 ہیں حال ہر بات ےظاہ موتا کہ‎ 
rye امرا ضفب میں بتلا ارا اوس میں دل دور ےک‎ 
eo بھی م وا یاج سب‎ CIAL درش موان‎ 
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جال مطالع: 
واک ڑ نال رورو 


Sibel‏ دک وی Al PL‏ کی متت رار کے مطالق موتا ےادریغون LL‏ یش 

ورن 9 2007ھ ۱ 
88 جم ریہ کے پالوں شتا کی مق ارم موی اس میس Gyne‏ کر خطرہ ہوتاہے۔ 

(Chem Abs 135)‏ %8 مک Lb PL‏ الاک ادویات کے اعدا اتا کے ۔ é'‏ 

ez 36‏ زان استعال میرم Pt‏ رول اورا ژک ای یکو کرت ہے۔ 3 

5 انان GWA‏ رون (atocopherol)‏ کی صورت میں دی وٹا ںای فاو جیا ےا ۶ 


SU 


E سوک کرو‎ Jevigis 

oih‏ نب ےخون ںی وجوپات زب رل 
اد ے شال مو ہے ہیں چنا خو لوصا فکر نے کے کے 
زز رت یاو ردول علا دہ ہکا مگردو ں کوس وتا a‏ 
گرو Part fee‏ اور cÉ‏ کے فضلا تک Ce‏ 
A AL LS‏ اور SaL‏ 
مناسب fE Lae‏ ر کے ہیں۔ 
ie ing?‏ سے پل m‏ 
سے -e‏ لہذا استحال کا زک ٦ے‏ ہی نا س ون 
ترپ یکا ناه ےکی کرو (ype tile‏ 
رخ bic‏ جر bowl‏ مقاصد بوت 
ہیں :ا کرو ےجنس Le‏ درس تکا مد »ول MIN‏ 
را جک بیع Ws‏ دوچارتہوں_۴- خو اون شل 
(UraemiaL RIL Unt‏ سے بچانااو راگ ریا ہو جا 
ا اعلا عکرنا۔۳۔ brite‏ ےکم کےسبب 
niy‏ ے سیا لک (Oedemayië‏ کوروگنا-۳- نز 
arg E "Loy? tee invois‏ 1 


ارا ض لر شش غا تید بی کے متا صد 
ریک وغ ی کےقاج 


پل اسلاک ایا میڈ کل کا ل مور Soe Sag‏ 


- کے ہیں ا نکا تاز ن کی تام کت بل‎ i AOL 
E E E ٦ 
Abd et اورخون‎ Ut مار ار و ے‎ Ut صورت‎ 
SU تون ل‎ hele رکھنا ضرو رک موتا‎ ety bbe 
ے۔ پاکتاان‎ th YUL ہیں ای اس انا‎ 
کرد کے ام را شآ کے روزت ڑکا سے ٹر سے ہیں اود بر‎ 
کے با عث بلاک مو‎ ALE Auk JUL 
AA Gi جاتے ہیں ج بک گرد -مریضو ںکی‎ 
سر ہیں اور‎ An ہے ا لک‎ FEM سے ار‎ 
اس کے اکتا نکواسٹون میٹ تل وا علا قرار دیا جات‎ 
سے ۔گرووں کے امرض میں اضافہ ہے کے‎ 
tei اسباب میں ایکا‎ 
NB درز کا‎ Ol گرد ےکی وق ری می کے‎ 
میں‎ oF ترک‎ Jb Sov چہاں م ریش وش رآ‎ 
ے وہاں ا وال اق امات انا ےکا‎ the 
لیے مناسب انراژ‎ Liye کیک جانا از عرضروری‎ 
کو تصرف جلدافاقہ نطاب بل‎ Aron bent 
2 وا مریضول میں آ تی‎ in 3 


مرول ے۔اداروحوص ل افر زال سب 
ا ا a‏ کے او لن WE‏ جناب ٹیر 
زی ای لکشت بلوچتان راک مق سے کک مد 


(ESRD)‏ کر 
ue LIF‏ 


زز راورقل داد ہے۔ادارہ کے لئ ؟ ji EUS Arf‏ ہیں۔ 


اب قرش فاؤنڈیشن ہسپتال 


9گ پا رک عق ب کر Litho‏ گیل ور 


BL wR E Boba م‎ ۳9 
0300 430 2528, 042 859 6619 


i EE SEEK 
SL Se ME Ke Jt کی زیادل‎ 
cAI صاف پا یک ز یاوه استعال ضروری ے اور نماک‎ 
اگ ایک جار یری ار ہو‎ Se HE دی جائے- یھنا‎ 
کے بعد تیا‎ UAL GEA Gf جا و‎ 
ie ری دویاره بن تی ہے۔ ماری‎ I e Ses gli 
میں ان ری موتا سے اور فا غو‎ tz می تلف‎ 
مک تے ہیں او رم‎ CE بھی اوردوصرے ون کی اک رکرو‎ 
د یں گرد ےون سےخرضروری ابزا‎ dole Uk 
ضرورت‎ bli مار خکرتے رت ہی ں کان نذا بے اعتدالی ہو‎ 
ھا‎ ee ہے‎ 
pee رون مین‎ ee 
ریاں من ما یں چھ ری شی سک نے کے ےی‎ A faz: 
Crei سے چھر یکا‎ re بر ہت ضروری‎ 
Lha ہے ںینس یتر یں بڑی وال اور بیسا‎ 
کک جال یں ج نکاعلاح صر فآ پیش کے ذر ہی یگن ہے۔‎ 
Se پیا ب آنا کرد کی‎ PEL پا بک تال می جن‎ 
اد روش نکھانے کے چاو کی بو‎ A PE ملام تال‎ 
Nea Ch fen کے‎ Maw the 
PAGAL EL I ہے۔ دنا گیٹ ایی‎ 
JI 60-6 % میں سا لک 40:496 سال کےافرارش‎ 
FL اورمردوں میس 1096 سے کرووں‎ 2096 AUIS 
Ni ایک بڑی وج انان م‎ Son 
ے۔‎ SES tn میا تک خارج‎ 


سے 


ج 


Hii yete el میلع‎ 


رنطراز ہی لک اداره ڈزیی ab SAE‏ ردق ۱ 
رف Fe ti‏ زین بت زا یل و ہے جس بر کے 
tek‏ جک عام قاری که پالاز وجا ly bx‏ 

ede IS اوا‎ a bh رالاس‎ 


Sot Zén صول کر رادا کے‎ dafl 
ابیت دافادبی تکوم‎ SLAM GAEL EG 
موجو غین کے‎ tor Leb کت ہیں‎ 
ےط ب کوک س ای‎ iL ویر سل شش ال شددمضامین‎ 


شش پڑ کا رجا نگ )کم _ضو ی طور پ رغ ی رک پڑ ع کا الا 
مک اور ارک وت بھی ہپ کا ڈٹے رہنا اور ناکرا یه 
میران مل“ tt‏ رال مخقزرہو ں جرا ن نان قائل 
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S Ree 


Feed Well Feople 


© 
© is a non-profit, non-political A 0 
n 


ational NGO striving hard for ۵ KA j 
the environmental up-gradation ° (ep 
æ > and economic development ofthe ق٭‎ 3a ۱ 
0 2 masses of Pakistan C= 
سل‎ on self-help basis. mo 


sy 


یروفیسے ڈاکٹم ایم اے صوفی Db‏ دنمان ہار 


یس اوہ عرصه نصف صدری ہے عوام لی ضرمت میں 
@ -آب ڈینٹل کاو لاو کے Set‏ 
نیز انسٹی ٹیوٹ آف یہد یلته کے بسبی یرنسیل 
ری ھیں- آپ دانتوں کی صصت کے باس میں عوام 
الناس کو اینی تجربات ہے آگاہ گرتی رھنے ھیں- 
دا لک برش با واک سے را تکوکھانے کے بداو رت 
Á‏ 20000 اورشام کے 2 جدا Vile‏ 
Ln‏ ۔ ایی ب ک ےک وشام استعال ے بش زم مو 
th‏ ے اور وو خو راک کے ز رات داز لکی درمیان وای Ue‏ 


سےکیں کال با صفائی کے لے بر کا رخ مسوڑوں سے 


وت ںکی طرف بو ہک وال پس اد یړوا جھڑزے کے لے 
او wha‏ 78 ےی لے ہے اوه بل سل 
UF‏ ے صفا FILS‏ پیٹ بد AI SIS‏ 
PIG)‏ پیٹ پر اکنفا دک یں۔ٹوتھ برش میڈ یم Sola‏ 
وھ PIPL yuh Binet‏ پیٹ استعا لکیا 
جاے۔ زیاده خت یا نم بش ال وشت PVH‏ جب 


unn Teed | 


ob بہت جلر‎ 2 www.feedwell.org 


Uy L oy AK Sass” | ۱ 


Liew TCS A) جناب ار خان‎ ashi 
کور ے_‎ ÅK 


LEW خو رہ د ے ورت میڈ م بش استتعا لک یں‎ i 
Sb Ls بعد یش کر ی او رخا لکا استعال‎ 
CYA ے۔ اگ رٹوتھ پیم فک استتطا عت دوز میک‎ eee 


با قا Ut‏ ادل ie‏ ان اور بیش کک ااا 


LEMMAS Nts TS 
evius deigr ب یکل یا‎ ILL 
Ut ice PEL ا د ا‎ 1 
گے۔سویٹ ڈش کات کےا ل اکم بس - بیز یادہ تسه‎ 
CPL Veer ut GALL 
SSI دہاکرتے تے۔داخو ںکی صفائی کے لے‎ 
CP تن کو ٹک او ری ل کا اتال قصان دہ ہے اود اک‎ 
UPL لگ یٹ و ءگالء زبان ومن ہکی‎ tle پان‎ wl 
stay Oars PLE Floste" 
f gin ارففلت کے‎ sto ای‎ IL SA کا‎ 
اب پیقائل علا نع مرخ سے تحموصمسوڑو ںکیس ری کل ے‎ 
-eA 


ایم 105 کلیگ: 


و 2 iyi‏ ام 66103 


UAB‏ ود کے ات شم کت 
اک ا ی کرای نحضیا تآپ کے سال 


۵ وس ال مس خلا کی اشیاء ٹا وغیرہ سے بن 
ee‏ 

vé FU ۵‏ کے دات رآ AiG‏ 
ہوتے ہی ںکہ ہا یں و ںکواپنا دود یں (SE vith‏ 
دودھ NG Bac AUREL UF bt‏ 
چیک وج Te‏ زین یڑ ےکی زی لا لک دلب 
ieee?‏ ہیں ۔ ولاف لی یسل 
Ene pobe aL be Lk‏ 
KE VEL ALALIL13 @‏ سے رانو ںکا 
علا آ Sh‏ سے ہوا -e‏ 

€ ول کے دا تعمرسے ول ائنس ای اکر نے 
fe‏ ھے دااخت پیرامو Lil CL‏ 

© و ںکوٹافیاں کت Clue Be‏ تن اشیاء خا طور 
را تن دیق WIL IPL BEL Mo‏ 
مگ رطو بت تیزالی مجان ہےاورداغنوں می خلا ہوچاتاے_ 
e‏ اددیات دالے شرب کی وانتڑں س Sac!‏ پا 
کرت میں اود اپ JBI Fhe‏ 
-unk ibi ke‏ و 6 


سن-جوالل_طافت Cats‏ کرو اسان کیت تابر BALE Cite MUM Ft‏ ذو سیگ کے علاه هام AEG It‏ بت کت BIW FIL a‏ خواہشا تلبت 
یال FE UF ae Zea,‏ ےکن عام ele‏ نے کے ہا عت‌زترگ UES‏ سےروز بروزدورہور پا ےتصو ص اج بگرڑ حلما قرو ہوجانۓ Sele Te Cn‏ ےدوچا رد مو ں کی نون جاتا ےک 
OEF‏ انیس لل لک Ux‏ 1 خر چنا یڈ جا سے۔ ایح تک طاظت7 he KL‏ سا لکا 17 سا نل ی ےکآ پگ UL‏ ی کی حش ہو ں فر Food Supplements” GILG‏ لارو 
کرد سے AL tech‏ تصرف پ تک N‏ نب BLOOMS A‏ و ہیں pb OL‏ دی کے A L‏ ےل 
SES ed‏ اتان کے الین فر سف ڈ ا کی رای WSU BERTIE Fe‏ کے بحرحاز سے اورنھایت پا یتنس کی تیار یکا 1 نما زکرد یاہے جوآپ کم میس غا یقلت کے 
ay‏ و te Led Pod‏ مو رکا وٹ عابت ہو SPSS Str SEE‏ ول بچ کرد sorte‏ ے کے i‏ کےعلادہ ڈو ںکا یکر رابینء جوڑوں کے امرض کیش ری اوہ اقام وو SF‏ 
یل ون Hite tice‏ ی بماری‌جسای‌ضروریات مطاا Dr. Sultan's Diet —UfGee be GUE‏ قارمولا سا وک اطا نھ ود ابرغ زایات ہیں ج SES tly‏ اورا رپ 
ic‏ اداروں میس کا EF‏ ہیں تیر ق ا ہت رت کے معا رک چا تا لک FF‏ رھت ہیں-ا نکا BARE Sebel HES IIS he esh‏ دوا 
سای میاری ہراب رسفا فک راڈ رر 324/2 siet, GLZ‏ 


Dr. Sultan’s Diet 
Metabolic Formula 
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وتو رت ال ایک bee‏ رکب میس Sethe‏ 
ce Sed VILL Sle‏ س وگنا زاوها 
یل اخ کیا ےج کون ایال پیدے کے نام ےو ی اس 
ہی کا نام دیا گیا ہے۔ جار جیا SEL‏ تین کے مطابق ال 
می مب می A‏ اور اق ور و 
یرال eet‏ استعال مور ENE NAB‏ 
ٹس اورپ اور امم Ll BF, LL‏ جاتا LUNE NSB‏ 
fe”‏ سوک ریت سرب یس پان اه 
وا دوا کم فا Beare‏ یل "افو سا کڈ اے او رجو بو 
سا ال وا را قطان سب اه 
قرو با تشک بولول میں ڈا لگ ایک So;‏ سور کی 
رشن میں گی تو ت کر EMU I‏ یکی وا 
وا تر ےکی رون ٹیس اب سید یا تما ای WP‏ 
bef ph See Wun It‏ ےک اس کے 
de‏ سے اب موا پے اور ڈیا ہٹس CAL SUL‏ 
جا گی 


b> b> b> >> 


ری laa‏ خصوصا ت لو Aa uya‏ 
ہیں اورا غا Ue‏ بزا رون مطالعائی متا کے شاع ہو کل 
EME Sth SID Stout‏ 
وت مس کی جانے وای اوتاده UL Giz‏ ناک ریت 
ot By rie‏ ےک ہد ہ رح کے مکی LW‏ 
کی صلاحیت الا مال Ge‏ طور FM‏ دوائوں کے 
dba A debs duu ke‏ بھی پلاک بو 
جاتے ہی لک Ure hs Dt Pye‏ 
ٹیس ما دی Ez SS HeLa‏ 

SiG کے مطابقی عام طور پرایاد‎ oF buy it 
ےل تن‎ te UHI با ویک ادویا تک جب سوس میں‎ 
Cet وی (سوڑومونا س بس ی یی دن او ریف‎ Ap اہم‎ 
دش جات دچ ہیں اوردداؤں‎ Ade duu 
iA کے مطابن ا سح تان‎ OF فلاف عاب لع ہیں‎ 
کے ےک رفار‎ A صرف و ڑسکتا ہے ہلان جراشموں فلاف‎ 
عام یبوک ےئ گنازیاددے۔‎ 

EN A get Li ri میں تراب‎ xn 
ġy ہد نی فا مرت نناک شوں پش د ے‎ 
مارا کن شت ط 2 یی کی ے۔ د جو جم‎ 


Py 
| CE کے چنا ای‎ E 
ک0‎ 


l PNE میں‎ Lin اتاک کر‎ SLE 
۱ LF سو ین میس 1266 ماہ کے ما کا دودح‎ Gre 
نے غاب کیا س کا‎ a هچ بط ایک مطا‎ IEN 
ردیر کارا گر‎ MC FE ع صہمی 3 1 نی صد‎ 
کل جب اک توس نامک تال‎ REALMS 
SHES Mie صد‎ G25 

BES علامات ایک‎ SEMA IMEI 
We EMSA Sts والے ان‎ 
eA Se نے بھی غاب کک‎ bb iit 
ےک بی ما ںکادددھ فإ‎ Me UIC یھاری‎ 
CHA ASL ہے نا گا ےک ووو رباع یاس‎ 
ونای وا لکا برک نے والے‎ Gel Nee Ut موچوو‎ 
پاک اور اہ‎ Unig کے تزدیک ارگ‎ YIU 
شائ لکر دی جا ےلو‎ KE مزا میں سحندری‎ eS. a Fa 
باکت هه‎ esye ki 


PHI شا ےک‎ Kent کے بارے می کی اقا تک‎ Ba ek ہے۔ ات بک مس وا مکی بر‎ Lhe i کش ایی یکر ہیں ی یوز‎ AT AL PELRA A 
_ ہے وہاں ور یو یل مین موق‎ Cntr Se سے خف یریک‎ FONE تکام ہے حوام‎ 


جوا نکوخا ایس خو را کک شک ل میں ڈراہ مکرنا۔ پیک و راکو یی کار PL‏ میس خا ی ہے خو راک نا رابت FLAT‏ حکوصت او رکا ر پور یکاش Libr FRA HIS‏ ےک ج SULTS‏ 


کے بان شحور ha‏ وتوا کے کک وبکر د ےکی SPINE Bley‏ کے خلا فآ واز بان دک نے ضرورزات اا حت ماب ل هک AL ite Ec OSI tere‏ رہ بجی ساز اک فوصست اور 
کر یک سے جس کے ذر بیج نال شش Be Sesh‏ سے یاا دقر ضرد ری )لک شش ینا دک خا طم سوشیالنس فک نارکا بیدا ےک چم اففرادی می بر دصر MLSE SP‏ | 
oli‏ سے عار کہ دیا جا جا - گوام وخوا س کےاس ITE bite Lbs MF LIMB‏ میس استعا ل کر BIDE‏ گی طور پو کون AH hte‏ ری اق امات ہیں ج نکوجلد با بر رو ے6 رلا 
Chain‏ ٣٣٣۴ا‏ ےکا روب رک ڑعوت esd BAESU‏ موں کےسا کش ert, nbn‏ ےت ریب کک اتید نے جس دول ور ےا کی رو ےت مکیوں نعا گا 

COAL LSB معلومات مارد ی کم بط اروش‎ Su Sa جو تصرف عا ی دق کی شرت سا‎ Se تل یآ ن آفات سے باس ار شج ر ری یکی‎ AVAL 
1۹ _ یل مک کے ہیں‎ Bites سے ٢ار ےرب لادی‎ GES سے روخ ہونے دالا ہے بک ا جیا ری لی اور‎ SEL تتا ران اور‎ 


2+7 Bulletin of NGO 


DE Ti 


7 2 لا مور 
oe‏ و2 


Sobol Mes Hote 1997‏ نے والا کت کاواحرادارہ 


You are what 
you eat 


“eee‏ کے 


oaf‏ عشل ز :"نش Seri SE‏ پرزور 
UF e akete‏ نے ا ںکاروبار 
"Ag‏ رت سے کی Fi‏ یت ا نکیا افادی تکا bakes‏ 
bs‏ اتال ہا ےول طت خر betas‏ براه راست ار ول 
Brite tf‏ یب کب کین بل علاقوں 
Pie‏ کے yr‏ سے زیاده تر وان ایک وت U=‏ 
زاس ول نر یرن تی ہیں۔ دنا کٹ رک جیدہ 
SL JŽ” ýR‏ جار ان خدشا تک اظہا کیا hig Se‏ 
ا او پوری طررح SE oZ‏ صلاحیت ے عاری 
کے میں دحل کی bn SUD SC‏ ے۔ 

WE SS کے مریضول میں ون‎ AL pF 
مفروضات‎ lec کے بار ے میس زیادش لو کا طبار ہوا‎ 
Si ALL بدا رک‎ Ried ہو‎ Et AY 
Hee ute wh ید اکرنے وا‎ phe 
snehy مق را رکو جب استما لکیا‎ KSSS baè 
foe. SE زیاده جوا او رکارآید بن گے اور زیادہ‎ =f 


ASK‏ جم :سا یم فان 


کی وتھ را پی کے با عت نی y‏ کے والی در ادویات کےا ات 
پایف خی کے قب LMA SL NE‏ 
تیا Lie‏ وال یھی Ut‏ نے Cub oo‏ ہونا 
MEI LA 2 72‏ زمر سک رکرو 4- 

یات خصوصاخون کے رطا نکی Ld MB‏ 
او رمقو Se toe Wasi LL‏ لوڈ یا ا SIS‏ 
پائیڑ روا یکا ریک الین ڈکیشکل میں دا لک ےد یک اگیا کان 
Gt Sew‏ کے پاتھوں مرتے مو سے نے اور اوس مجن 
کو ےر یا دوہارہ اگ | کے او راک L disses‏ 
et Ge‏ ٹین مصروف ہو گے ۔ ڈی اچ اے Ne‏ 
وان یک Pu‏ ےک Poa Wit aba‏ م وکر 
bs‏ نکی جں برل Be‏ ہے یپ زوس میں 
استعال ہونے وس وٹام نکی کے کبیا اجا کا بھی ے۔ 
Ung‏ پر کے گے ان ییات یں ا شان ی ده ان 
مو ےک وا نکی وٹ کے پا عت مرش ->اندرسول 
SE‏ رفمارعام عالا تک نہست یاهدک Ve‏ 


ین 


کہ جب انسان ونام نک یکو فو Sure APS‏ 
بات کے درمیا نبھی ben GUANINE‏ ہے۔ 
تچ چوعول کےغلمات کے این بای ہے۔ 

SUI‏ متب زکرم یم نے ا کی لول وضاح تک 
be Crore wl Kt tle‏ 
کاو ڈ ی ا ا ENEMIES ete‏ 
ola‏ کے اندر جاردوپاره جب وا So‏ میں Ch‏ کے 
ibn by Sow‏ دوبادہ زندگ AREA‏ 
Lipo ley‏ 

عام طور کت کی حالت یل bb‏ جب خمات 
(a‏ انکور Je bf‏ کت من رمات ز ده طا قۆر 
ب نک موی طور رک کت کے ضا بن جات phi‏ 
درا یوم رک الت یس الٹ st épier‏ سرطان زدہ 
Cuber Sele‏ ہوجاے اور و میا چلا جا See‏ 
Hf‏ ےجل ھا تل ہاے۔ 

UIA ےتا سا هت کے ہو‎ mer 
س ےک کی ر کے مریضو کو چات ےکخوو‎ by نے یک‎ CIWS 
ر ال کر یں یرانک‎ (biped SPL 
Selb پور ہو اک‎ fe نکی‎ be ال بل‎ 
نکی کے نے جااجتاں کور وکا ہا کے اورصرف ان ہی ونان‎ ts 
Ben pI من رغلیو‎ R رر ےک‎ HIMES 


لا کا باعث & AGL‏ زوم ظلمات ج ےک 


OE) 

ماپانہ ڈ ای SE‏ متب ولیت اور ابی تک Oe‏ وج ا یکی ضرورت LEN e‏ 
Lv‏ سے جن طررح کے مال مکی چ ہیں جج کا کل وی تک رای ی لشت میں بل رت 
tere‏ نناک .رازن ال ماوت اورانغراویضروررت BL‏ لظ رغ رمتو ازن نز SHB‏ 

Jè‏ ور پر ہم لا مور کے ای کک رالاشا عت SS‏ ایک ی دنکی چنرترول کاطر فآپ 
SUSU er IMPS ptd‏ سے ے۔ 

)1 )فا ان بے تابد پا SE) Fb‏ رپوس( 2( زگ ترق اوشن G2‏ موف 


ای _(تصو ی شون ) (3) عوامکومعیاری شیر فرابھی کے لے فو ڈاتھارثی PIL‏ 
ی اور پل E EIDE CE EE‏ 
4)اداکارہش|خم Uke Le tring‏ ےآ نٹ موی ہیں کے با bere‏ 
Hue ML AP) Ge‏ روزناآوازی4 4 ت8 200 کی اشاعت سے LD‏ 

ei”‏ اس طر ںیت رن١‏ تفا اک تی مین موس OL‏ کے تام اخیارات 


ای انانول ay NOS,‏ جا کر سا تشیرانو ںکا dg‏ ے 


کر یگ من اخل میں سا زگ Lies‏ 


Alive WAS‏ رلور ہو تے ہیں Net PUL‏ سے وی خذائی ما ی eA‏ اکاانرازہ 
ایا جاسکتا ہے۔ ال ہم اس بات LEE‏ کک زر wt‏ کے Brent‏ 
ہے پگی لگاپ نی یداد ہاور جوخذاپیداہودہی ےا PW‏ ز حص FIL‏ مور پا ے پآ مور 
tee OO Uke Ae‏ کی خرافات اور عا ی Ae utes Sut‏ 
Ae‏ اک پارو ںکا Lhe Peet er SESE FSS‏ 
Tete Se‏ چاو ڈو ں کی ط رب مار ےگردرقصال س اور مصنوی فو ڑکلرز bea Fe‏ 
SF‏ اورمصتوی pr‏ کے عفرا بک LS Bot‏ مو اس وتتصرف انا یل کر دسترخوان پر 
LSA eae Ef Fe eI Ce BRL BSL‏ 
WSL ESIC LAWALL‏ کی کےاجراء کے کے جومتتا صد میں 
وہای سال کیل E‏ ہیں باالفاظدگ ۸ SA Hos Loy‏ 
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Sop is good for your body and soul 


the almonds in the soups that provide 
the right combination of protein, 
healthful fats, and slow-burning 
carbohydrates. You can pick a different 
mix for each night the week (and then 
some) and always find a combination of 
spices, vegetables, and grains with 
tremendous health-boosting benefits. 


It's getting harder and harder to find 
the time to prepare wholesome, 
nutritious meals that taste wonderful 
these days. These mixes make it easy 
to get a homemade meal that's 
satisfying on every level. To really 
appreciate the value of these soups, 
you need to try them for yourself. It's 
very rare to find meals that combine 
nutrition, homemade flavor, and easy 
preparation. And this is the best time of 
yearcooler temperatures make these 
comforting soups taste even better. 

oe و‎ ae 


Reaching these ends. We renew our call for an 
water convention which 


Soups don't sacrifice quality for 
conveniencethey don't contain salt, 
MSG, or other preservatives or 
anything artificial. Every comforting bite 
is brimming with pure goodness. Just 
about every ingredient in the soup has 
health benefits. | like the mushrooms 
for your immune system, and the peas 
are high in protein and provide 
potassium and B vitamins. 


Another mix gives you beans, 
which are low-glycemic and full of 
valuable protein, iron, zinc, fiber, and 
essential amino acids. Then you have 


Mater 


international 


D Sultan Mahmood, Pho = 
۸01667 
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a | Prof Saghir Ahmad Jafri, PhD 


r” nothing better than a 
steaming-hot bowl of 
wholesome, homemade soup. 
It's good for your heart, body, and soul. 
From the grains and beans full of 
healthy fiber and protein-packed meats 
to the vegetables and herbs bursting 
with phyto-nutrients, antioxidants, and 
vitamins, no other meal hits every 
nutritious food group so perfectly. 


Canned soups and store-bought 
dried mixes are poor substitutes. While 
there's no shortage of soups in the 
grocery store, I've never been able to 
find one that delivers on the wholesome 
value or flavor of the real, homemade 
variety. Worse yet, many of them are 
loaded with ingredients you don't 
wantcolorants, preservatives, and 
added sodium to name a few. 


All you do is take the mix of your 
choice, add broth, mix in a few fresh 
ingredients, and simmer on the stove. 
The result is a steaming-hot bowl of a 
unique, hearty soup that used to take 
an entire day to make. Plus, these 


Qy. 07 
Öditorial 


guarantees people's right to water, protects 

our environment, prevents interference and 

abuses by corporations, trade and bilateral 

agreements and international financial institutions, and 
supports governments to meet this responsibility”. 

If you want to be part of this exciting initiative please respond 
quickly to the undersigned at dietcare@gmail.com - please 
include your name and organization, if any. 


e are writing to ask you to urgently support the 
following statement on the right to water, in advance 
of the water crises our country, and all human beings 


likely to face very soon. 

“We affirm that water belongs to the earth and all species 
All time, It is an inalienable human right and a public trust to be 
protected and nurtured by all people, communities and nations. 
We proclaim that the management and protection of the world's 
water resources must absolutely be based on the principles of 
justice, solidarity, reciprocity, equity, diversity, and 
sustainability, because water is a fundamental right for humans 
and all living things. 

We endorse this position and insist governments work with 
social movements to ensure democratic participation in 


ma 
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Comments of DietCare Board 


Soup is mostly misunderstood in terms of its composition, 
C5 Constituents and style of cooking. Additional misnower is the regional 
difference in definitions and concepts. Soup in china is served for more 

intake of herbs, suitable in digestion. In Europe its concept is as‏ ڪڪ 
appetizer. In Indo pak region soup is considered a synonym for stock‏ رے 
(YAKHNI) as well. Soup prepared in our Kitchens has no lesser food‏ 

value than a full course of meal in quantity and quality which should not 


1-Eat less stay healthy 
2-You ate what you eat 
3-Way to heart is through sto} 


4-Any fruit & veggie a day 


doctor away 
5-Glass of skim milk a day 


osteoporosis awa 


Before you head to the doctor, 
remember to take your Doctor Printout 
located on the homepage. Sharing your 
program information is important! 

Lose weight (but only if you 
overweight). Even a modest 5-10% 
weight loss can lead to improvements 
in blood sugar and help prevent type 2 
diabetes. Share your results in the 
Celebration Center! 

Make healthy food choices. Use 
your meal plans, daily recipes and meal 
ideas as a guide to healthy food 
choices. 

Be Active! Exercise helps lower 
blood sugar, cholesterol, blood 
pressure and burns calories! And, you 
don't have to go to a gym to reap the 
benefits of exercise. Walking is 0 
excellent activity - clip on your 
pedometer and start walking! 

aS PLA 


The information contained in the Dietcare 

is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 


@ Libraries/NGO: PKR 500 Per annum NGO Feed Well People. 
® Professional societies/ industry: 


The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 

(Feed Well People) is non profit social 
advocacy NGO and monthly Dietcare is its 
official organ. Feed Well People mounts 
continuing education programs in health, 


It presses for changes in government and 
corporate policies. 


December 2008 @ 


@ Annually: PKR 1000 or $ 75 
@ Five Yearly: PKR 3000 or $ 200 


The contents of monthly dietcare are 
not intended to provide medical advice environment, education and economics. 
which should be obtained from 

qualified healthcare professionals. 


| Dietary Tips | 
(by Nutritional 


CTH be. In title story Dr. Sinatara (USA) mergs all the concept of soup together. 


Diabetes Awareness 


Know the 9 Risk Factors 


www.diabetes.org 


Pre-Diabetes: This is a condition when 
blood glucose (sugar) levels are higher 
than normal but not high enough to be 
diagnosed as type 2 diabetes. 
Prevention Strategies 

Take a closer look at your diet - 
modifying your diet and including a 
balance of healthy foods can help 
prevent chronic disease such as 
diabetes. Managing your diet is even 
more important if you already have 
diabetes. 

Talk to your doctor about your risk 
factors and get your blood sugar tested! 
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Disclaimer 


Well People’ 


he best defense against diabetes 

is knowledge. See if you are at 

risk... or if you're already 
suffering pre-diabetes. 

Insulin is necessary for the body to 
use sugar. Think of insulin as the key 
that unlocks the door and lets sugar in 
to be used as energy. If your body is 
unable to use sugar, it builds up in the 
blood and can lead to various 
complications. 

Know Your Risk Factors! 

Below are risk factors associated 
with developing Type 2 Diabetes. It is 
wise to discuss these with your doctor 
to determine if further testing is 
required. 

Overweight or obesity, An apple 
shaped figure (carrying more fat around 
the middle), Age! As you grow older, 
your risk for developing diabetes 
increases. However, it is important to 
note that type 2 diabetes is on the rise in 
children - an alarming trend. Sedentary 
lifestyle. Family history. History of 
gestational diabetes. Ethnicity: 
Diabetes is more common is African 
Americans, Latinos, Asian Americans, 
Pacific Islanders and Native 
Americans. High blood pressure and 
cardiovascular disease. 

These two conditions are 
prevalent in people with diabetes. 
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]یو سدمسھ- ھت" 
ji cn o o‏ 


اما میں 


Q 
نہیں‎ Feed Well People 
is a non-profit, non-political 0 
Y یہ‎ national NGO striving hard for PYA 
=) 2 the environmental up-gradation 0 
and economic development ofthe 6 4 : 
= 
با‎ ۵ O 


ددر 


یکی کی a‏ 
اراره ub PLA‏ ( 2 ۲65 کوٹ ادد) کے 
تیاو کا اتچا ی کور ے۔ 


masses of Pakistan r 
on self-help basis. 


Office: 324-B, New Chouburji Park, Lahore. ۳ . 


ام الا کی یی کی اط ردنا کے موقر Site M2‏ ملو ما کا چنا رمادان نوات میس ٹپ کیا چا تا ہے MISC‏ ے انراز ASM‏ 
یس ضرف Si‏ ناوت ہوا Se‏ بسا اوقا fe BAe‏ استعال S‏ نک ری فی ہمارے ہا ںختلف انراز شش لالج 
اک یپ کی جانے وا نای محلو ما phe‏ یدکا رآ یروراب رد بنا GCSE‏ نی سل ماود VUE‏ ہے جس SEA‏ 
قاتا عالات T‏ معلومات کے یں نظ Se Siig‏ ہے ۔آ AbD ane MENGE‏ 


| بہت جلد ابا‎ 4 www.feedwell.org 


VARLEGA 
AP WE جانے دا ای کشخ‎ SEL! 
ئن‎ ۹ fin 
ST ور‎ SLY سحتزیادہ تررق ہے۔‎ 
OP جا نے والی اس‎ Suttle Lott aa. 
عادت‎ SUL, 8جوژول‎ ae gy 
Y ہے ارات کا چاه‎ 


کرو ےم میس ایک ات پارمون میس اضا ف موتا 


L کوک کرجا ے سک بدولت د لک با دیول‎ hae 
ے_( ی یی اردو)‎ bn امکانات می کی‎ 


ve 


رہب اسلا ڈ یڈہ بترار بیس ے مردوں PIE‏ 
te feet‏ سے اور ا کا اظہار تصرف لف 
تقار یب یلید غیرہ کے موا تع ی Cerk‏ ہے۔اس لے 
unr‏ میں موان کا چا Ob Sat‏ رتیل 
ae‏ سای و اغلاق انقهار سے اس پر ہہ اعتزاضات 
اٹھاۓ جا سک ہیں ۔ لا پارمو کان PIV Ui‏ ے بلز 

Pt ie be داق‎ they 
پرقام‎ PSE Stl Ge 

۴ اہب اورسپنس پیل یفن و لکر 
نا اس سے وق وی صحت »تردق 


pa h T 
tS a ul ٦ 


A \‏ رایع 
oe > A‏ متعلقم 


eiro ابن دای ضر ور یات کے ی فقدان نے ل جل‎ rte hei vR A کے‎ Cir sh LUM ہی کا رک دی اتان کی خا ب ر ہے ہی‎ Sb die? 


OS 


۳0 


swing with mast music 


| ال نا کرای نحضیا تآپ FEE‏ 
vl eho‏ ےد ق ں۔ 


SLL 
€ 


KKL obs مرن ی اوسن‎ ory 
سے‎ PUIG ہا تذ عام‎ we gI مھا ےکی‎ 
رور موا‎ ME نی مطا لب یا ےک ها‎ 


(یجرنقو گل ANG‏ 

POL تیم‎ S rat او رآ تر لینڑ‎ Pu. 
ini افرادکےعلارع میس احقیاط کے لئ نف برایات چاری‎ 
Sort Ld bn افرادکی برع‎ Lv oti کہا ےک‎ 
کے لے مناسب‎ Xe یس موف -مریضول‎ ui 
زیاوه وز فی مریضوں کے لے مہو بسر‎ Put hea 
SF SHE آلا تک ضرورت اور ال‎ pF 
ت بت ویره( ی لی ارده)‎ 


v? 

اکر Sue‏ پر یآ باد یکا FSFE GUE‏ 
SELLA‏ سے دوچا رل ہو ے کیان تول ع 
nent‏ ے موٹا پے اور فا UUIS IPL IL‏ 
بہت جلد اس طط رح کے مسا لک ea SLL ted‏ 
لک میں پا تیک چکگ ایرو be SiS‏ ہے اس لے 
نار بھی تام تقول میڈ یلیس کے اکان eae‏ 
LES‏ تھی ض رورس طر PPLE iE‏ 
کروی نک جو It‏ رآدمیو ںکاکھاناکھا جاتے یں اد پھر 
لول میس ا کرد لآ دمیوں کے علا نج معا re SE‏ 
2 ں۔ 


2080035003900300 


دڑے۔ا سم سا للا تون WLBT IA SL‏ ے کے SIEM‏ روز برو زدورہور پا ےق صو ص اج nieni tes f‏ ےآ پان سال ےد وچا رد ہو لگ کون جا تا گر 
ک لکلا اوا LUE‏ کنا خر bite‏ سے ۔ ایح تک حفاظ تآ پکافش سآ پ کے سا لکا 1 سا نل و یہ We‏ پ هکس کی حص سل ہو ں فور صو اسان زا Food Supplements Uf‏ لاتوت 
الد ربا دونش دصر فآ پک کح تک بت کل تست ما کت ہیں SIGN. AEK‏ رب ل لپنوں bee ef fH OL‏ بریتد ہو ے کے یا عتتا ا کرو یت ہیں- 
SN ISIC‏ سول Zs A BP‏ یڈ ر یرن سے سال ہاسا لک تحتیتاتی کاوشو نمی کے to‏ و سے ادرقہایت اش بذ کلف Trehi TES PR‏ کم مس زا یقلت کے 
موجب ج هر وال اتال ار ہیں EL‏ رکاوٹ بت ہو کے ہیں۔ ارم پاچ یکتزوری» یال ول بج ہرد ےاورمح ر ے کے جت امرش pose‏ وکا ir A‏ هرا کیش ری ز SE tose Sloat‏ 
رال میں جوج ایم یره تست ene‏ و Sultan's Diet‏ .0۳-فا رسولا ساز ڈاکٹسلطا نود te We cb‏ جو لینڈہ تمارک ی اورا ریہ 
FUEL‏ اداروں کا EL‏ ہیں تی زت ق یا عا کک OO Ep FRE‏ ی وج رک یں ا کا Ve SE GF‏ ت SIGS‏ بی بت نکا ممکر کے ہیں بش طیل رووا 
سازی میاری ekee wis‏ رن ر324/8 scat Lh Beg‏ 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan’s Diet 


DteeenaleimaMolithly Bulletin of NGO Feed Well People’ December 01 


نوی ٹا سے پ یکنا جا ہے۔ 


(Chem Abs 135 
۱ _ ات ہوجو یں‎ Nhe Pus LG اک یجوں شش‎ 6 ۱ - 
ما‎ Lateral Sclerosis U= ريش 11 کی انا مم‎ Ze Enof زیاده‎ aS 
Bee i ‘tae © ے۔‎ Geel Parkinsonism Dementia ‘ 


زمانہ لیم ے انان یار لوں کے غلاف Tye‏ ہے۔ پرانۓے 
رل س لوک جگلول وتا نوں Fe Ut‏ جڑی 
الا لک کے اپٹی Ue‏ علا کر ے هبل جب سے 
ON‏ ی ونیو ں کی افا د یت سید ہسید 
ی جک ب یا خد ان رها کر 
لیپار بو میس At‏ وروی جک 

جرد طب میں استعال in‏ وال 
ترا تام اددیا تک بیاد 

ای جڑی بیس 
کے علادہ 

Á, 


December 2008 0 


P جج‎ 


a TE RR 
زیاده_سزیاده!* کت‎ ENE DIET gê 


ne be 36‏ مک یی رک کت کے لیے eine‏ 


درخ Uy‏ لول obs UE asl‏ بیس مو جر رک اجزاء 
ہی ں کج نک یک پیلیبارٹڑی ش SE‏ جا ے۔ 

p‏ اقام زیادوشحور سک سیب ون یکام 
کرنے جارہی ہیں چو خر یب وم UF Ebridi‏ 
کر ہیں تن اپ یبیل کے علاج ندنک جڑی لوٹو لک 
طرف ماجحت_ 

دنا رل جنڑی بوٹیوں F Be‏ میں ان ین ط ریت 
علا عکوفو قیت حا سل نی Sle‏ بارت اکتا بل وش و 
ری لنکا ویر ہک یآپادی‌کل FE‏ الیک چوتھائی ن ہے یھر 
es‏ کا ایک اور ڑا ملک SP Sef‏ ہا کر فص رر ے ر 
wiht‏ کے جگلات ap Mat‏ سات سا ردا 
Seite uF‏ بوذ وال ج ی ونیو لک دوات ہے 
لال گر Stier‏ پارو تیو لیت کے 
۰ بای ل »رن کی احیزا نکی طرف 
i‏ ا ےرک سے دال سے 


Ree ےکا‎ AS امام‎ TIRA 


0300 430 2528 سم رب تزا و‎ e 


اب قرشے فاؤنڈیشن بسپتال 
9 بک پا رک عق بک kik‏ چو بر لا مور 
شام بد Ie‏ ےم وجورم کے ہیں 
6619 859 042 ,2528 430 0300 ۱ 
کہ یبال لوا ے درخت اور لود ے۰ ET‏ 
کیک itd‏ کے Bale Jg‏ ون رخف امراش 
س مفید ہیں ضرورت نو یس الک اہی SUF nth‏ 


per, .‏ کت اسر یسر ک جا گر ہے 


Ue st ELE 
Lobel Crt A ار زک ادویا تکی‎ 

Sh‏ جڑی FL Utd‏ بابحد ا ات سا مغ 
ET‏ لول Ae et‏ ی ادوایات جڑی 
Sues‏ صرف ج ومو یکا پی bn‏ ہیں اورا نگودیرکارآ بر 
فا اجا مک efor Eu bai enu‏ 
فیدر ے زابراستعال میں بع راز استمال بر ے اثرات ہو کا 
امان tn‏ جبلہ براہ راست ج ی ول کے علار س ایا 
ون کن eh‏ ےکی لی می نتصا نک Pe‏ سے خلا 
GAS ZUNE‏ تجوی:کردے با لک خوراکزایودے 
دے۔اورایا گی صرف اس Me‏ ےک دنا RA‏ جڑ ی 
ول پر برادراست و حقیقات شوگ Aru‏ زک ادویات 
کے هش سل ہیں be tutus zo‏ جز وموش وال 
برا چ تا اجه K‏ چول ہی استعا لکرایا جانا ے اس 
hirz‏ پوری‌طررح معاون ہی SUK ora SIZ‏ 
Re‏ إعداز علا بسا ات AIS Ryle‏ 
دی ایو لک roe‏ افادیت ےکک نے 
ترق اف ام کے شحو رکودگوت د ےکر دوپارہ علارج ite‏ 
leds?‏ رک لی ہے۔ اذا می دا کا یشحو راب تی ری دنا 
کی ا سفق تاک tT EL be‏ ے_ we‏ 


042 615 9562 
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. حاصل مطالعه: ابو عورن محمد í f‏ 


Glee‏ حت پالوں g‏ باه راست اڈ انداز مو سے 
Ty‏ لول ےکی لے ے ووچا ر ہیں ت سب Gite‏ 
ble?‏ کم تک چا تہ لین اوران با تون یں رگ کر عام 
جسمانی صحتک e CSUN‏ رات سے جس سکا ون 
ساشموت ىہ ےک جب انا موز ی مرش میں بط eter‏ 
تو سب سے بط اس کے با لچھٹرناخشرد ہوجاتے ہیں۔ پالول 
g ven, GOS‏ اث انداز ہویکتی ہیں جس میں ون 
دبا نیرمعیاری نم ورن شک فق ران“ SEE a SK‏ 
ere‏ جنسی مال میں ےکس یک کی Sie Cami‏ 
ALT‏ کےجسمانی عار ےک مج ہیں یا 
کول rset‏ ہے فور ی سے معا سے مود ہک ری اور 
pre be‏ سک لو لک هس SLI‏ 
ھی ماہ رکا Set‏ بالوں اور نے SEP be‏ عادات سے 
+ سے اور ٹیش Kl‏ ع تا ماسب نا موف ie‏ 
UN eet‏ کے خواہشند ہیں و حت خش LUNE‏ 
استعا لکی ماوت ڈ ال ن درست اور از AB‏ 

بی با تآز مائی مول ےکروزا نگ مکر نے وال غزا pel‏ 
طور بر لول کت کے Orbe‏ یں او رکھلوں کےعلاوہ 
سلو وکا استتمال فا tusas‏ نان ا We‏ نے جم NF‏ 


رکا ہتضروری سب - 
اب سوال ہے Se tlc‏ بالو یکت کاس 
وازن قزاکا مق ہے؟ آپ سب سے بط توازن غزاٹل 
موجودا کا کر میں او ربچ رجو زا Tt el‏ استعال 
ÉIS‏ ہاج اء تلا شک ب کہ PL ele‏ 
مقار کل رت ہیں ۔اگ رآ کول موتا ےکی OE‏ 
کی ر می SITIES gfe‏ 
E pleat‏ 
متوازن تزا جیا E‏ نکی مو جودگی لا زی te‏ پالوں 
کت کے لے حا یں ایک فانده عند جز سے جس WE‏ 
اثرات دن Gee‏ اعضاء اور افعال Fz‏ رتب ہوتے Ut‏ 
جب تم ا تن شی Sy‏ با تک AIL‏ ادا ونان 
اے dna‏ ہے جوتھام ی تاز هلول ٹس Rete‏ 
ھی اور س کے تیل می بھی ا سکی Ex‏ مق رارموچوو مون Fe‏ 
در ےک 6 t PULSE‏ استعال ہک یں 
oE‏ مقار صرف با ES‏ بل جلد کے 
Ker ery!‏ بی نکی bbe te‏ حصول دی سو با ان 
ون او ite Me‏ جوافراد بہت زیاد ہکا ٹیا جا ے 


She GIES‏ ہو جا می LGA‏ ےک نتان ہو Le BL‏ ےکی ضدبچھوڑدیں Ep Le‏ تشد انو کی 


بے ہیں دہ اس وٹام نکی بی قت ارا ہکم Se wht E‏ 
sitet‏ کے سا تح بھی بی bee bh‏ ی نام تازہ 
ره او URP‏ کے علادہ یا سی ول be fe‏ ے۔ 
]کی اور مال اس IPL‏ کے ذر یج ہیں۔ وٹا من 
وی کے صو لک تن y PID‏ -چاورا نان جلرد مرف 
وین ڈی Sem fe OS frie bk‏ ال لاو 
ولو نکش می ںکھانے سے Svolte tey‏ 
س جہاں وعو GPL‏ ہے۔ دودح ان (Fie‏ 
تیل بھی ا سکی فرابھی کا اہم 25 Sle but‏ چوں دا 
سن لوں اوران Loe‏ کروم تیلو ں ۶ل ف MEE of‏ 
الع UEL‏ وی sa‏ مین Éy Ey odie‏ 
iT aK‏ سر کوشت اور وود سے حاص لکیا اس 
ہے۔ وثامن P MEL BL‏ ربویں شیں موجوو موتا ے 
جن یی زیا ں ےہک be LUNI bb‏ ےکا ج جا 
Pod fei Fete hx‏ میں PLS eri‏ 
tuk»‏ نک ضرورت پور یکی Fe‏ 
Sega‏ ی نظ را تراز نکر بی 

وٹامنز کے علاوه پالوں کی بت کے لے مح رمات کی 
لاز ی حیشیت رکفت ہیں Mud‏ زاون می ںیا دی Bo‏ 
tell‏ ہے کی فلا و یکی سے دراصل خو نک یکی Sete‏ 
سے جس کے سب ZAN‏ شروع Len‏ ہیں_ فول رکا Ur?‏ 
وی کل میں کیان ہےاورسیرپ کے طور ی چو لاد 
سے Ue‏ ں کا نا بک کے bee Se tie zy Me‏ 
Toe‏ اناراورسیب ا سک ف راھ کا١‏ ہم ذر رل - | 


ON Ute ہو نے کےا کا نات 250 فیصدزیادہ ہو تے ہیں ۔الےے کے جونا‎ PIL SUP ما نکر وا سول بل وان ں او رسو‎ cay Soff 
EN ae کے داش نوک‎ MZ sb هم‎ Sr جار ول‎ SUP b کتک و ےے ووی‎ he IIL WL WEL 
A Bee کن بی‎ A MALI id, IL دود هک یکلا‎ le JL پا کا رن حا سکھا‎ ILL tts lee Of 

۳ SLM یی ی پیٹ یی‎ d ggd ے وا‎ htta Pred ite ضایف‎ sd م کرو‎ Eire کے‎ A Ne bloat 
man bation ون اتد رارک‎ Med we she rhe کے تھوں ور کے با عث اوو تت‎ yf Fede 
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حرا سطبیصت اور SE‏ یهار یکی ےت MI‏ جاب رکودیاجا تا BEAR‏ 

لول میس ویک خا ی متت دار کے othe‏ ریب کروجن اور ily‏ موجود ہوقی ہب یگل درف م 

مرا رش thot Dee‏ گلا گی نک انز بھی ete tn‏ سے رل یل داتس کی 

مریضون کے علاددوز نکی bi‏ کا نشکا اف FEL‏ انا عفر ہو ے ہیں _ رش HL‏ ےا 

براقت ر کے ہل ن یل اب GAME‏ تر رکرو کے ا LTH‏ ہو ں نو Be‏ ۱ 

کیک ان NIL‏ ےآ a AMMA‏ 
4 ن 


ال مطالعہ وم تج .... سای فا 


HELO rise او هیک‎ bh: 

کمرطان تفت فراتکرگق یں جہاں پیشا بے موا 
Ue‏ ےک ہاگ ایک Ste JLab‏ 
من وان مین بیو ںکا استحا لکیا جا فو لیر کے سان کے 
teh}‏ 40 فیک ayek e Fe‏ ےلم ہوا 
She fle‏ پیر یبھی ob‏ کے خطرات می CVE‏ 
ہے جک ھا سے وت لے ہی کل ri‏ یاں تصوصاً جن 
کے رن گر ہو کے ہیں سرطالن UE eI L‏ 
the‏ میں مشاہ مک نے وا لی ایی کم کے مطا یق شا نے 
کےسرطان می با5 27 افرادکا سرد Se‏ نے کے علاوه5 2 8 
NWA LRG to Sit!‏ مر ہیں جے 
اور زیون اور او نک رز dbi slic‏ بر لو ں کا 
he‏ مشاب هک Si SE K‏ بر ولو جن میں 
ایک اییا مادہ be‏ کہ ج ھک Wey‏ کے خطرا کوک مر نے 
میں شہرت رکا ہے تر بات کے بعد پت چا ےک ہگ بیٹ تہ 
یت والوں پران بل SPE‏ کے بعر 
ما سے مقیر ان ارت رک »و2 


2 ut 


حا ت ان ولیک رتا ,تب مقصد ا کی با آوری BLE‏ نے ان می رگنس وش شش 


& والول ی L873‏ فرت ly‏ ہے۔ دوفوں طرت کے 
اقرا وکو اجا ی طور ےجا ے کے Mot‏ ہوا سے هک چاو ریت 
ہل ہیں با یں پی گر می lif‏ تین حبرا نمی بی ںکا 
be £ LS de‏ ہیں وہ رطان HPL‏ 
سے 40 فص رکفوو رل 

wi tS 2‏ نے بات ی یل کے 
aid ore tae‏ مان تک ee‏ 
ہوئی عالت مکی Fly‏ ی فی LL Ft‏ 
مشاہرے سے ہہ بات سا SEG Se Fle‏ صورت 
ش ان جز ول ے وم خصو اده60 = 
0ونصری کم جا ے۔ E‏ 
بن گنیک ای کم 
We‏ نس 


a 


چت 


(شارخ IWF‏ سے جس میں سرطا نکوشتخ LES‏ 
ات دانع En‏ ہیں ان با خر Sty‏ میس ہونے والی 
Che OL‏ ہوا وی کے وہ ٹیچ جن میں کے 
چو ہوں بڑ یگوھ Lect ri th el‏ 
ہیں۔دو سے جن دن AKL‏ ان جیچوں می یی 
اورسائیفیٹ تا ی مال Zob‏ بہت یادہ پایا ات ساب اور 
مشاہرے میں یاه رل Fa Lvl‏ ای وت کے 
تا ساسع ےآ E‏ ہیں جولوکو ںکوآ Ab‏ ہے ہی لک هگوش تکا 
تال ضرو رکر ر Sheet Surf‏ ٹیش LS‏ 
خا طور پرسرطانع E eé UAE‏ 
رو یکوسلا و کے GSS‏ 
N 9‏ ~ 
شرت لک ی fe‏ 


سے۔ تست 


نک 


r: 


a 


لت اورملاپ رکودیا WS Sze‏ ارتشال F‏ وی ر پیک د ےک کیا ری لاپ دص موی 


LŽ PL Ite I bleh bole Ke ولا یٹ جذ شا‎ tbe PE cute ا لکاع اورمتوازن زنر یکا خی بھی‎ def نب‎ hele 
VIGLZ bet OL وا کا باعث زان اتا سے جب اک کیل میں دول رز مرا‎ Jordi یر چا اوق تابنا جانا ہاور‎ VA dap نزو کوک‎ 
۳ bn اورال لن جز ہو پشوارانمیدان ےکا لکرجارت اوردوکا ترارقی تن‎ Yea Ly ےکک کاادراکتھارت‎ PRO ہے۔ بی‎ eA ے بل تام لک‎ trym و میس پیا‎ Jive 


mih ےکر خر سانسو تک مرا‎ Age سک تا‎ wrt ut و در‎ ae h Cite BIL ee 
-(You are what you eat) ج‎ Are thu اکا ے۔انان وی‎ VES کےعلادہاول اوربنیاوی ورجا‎ (Ny ات( کدنا لک‎ AGE ite tf 


SPONA ابا ”اح کی حش ایک شین با‎ e 2 6 Ab 
Se کے خف کیک‎ FOU IL تر ککانام ہے حوام‎ 


هدارا اود nine FOOL‏ کے دالا SESE MIVA Be‏ سے ہما یب لا ری 


~ eje 


ہے۔ اس یت سیک میس ai WAS‏ سے نت کے بارے می می اق اما تک 2 می کی خا ل PLN LG‏ 
مو Upe (Lye‏ پور ی2 م Gr Os‏ یں من _ 

STE ےک ج‎ Lbs لورت اورکار پور بی کر قرو اور دار بای می بھی ایک‎ PLGA AL 
اک نومسٹ اور‎ bet AL Ete Eee OSI ےکی صلاحیت مس‎ PU ضرور یات‎ 


سویشیالوجس تک بر مین ارم ک ۲ ہدار کت اناد ی ہک یړ دصر فب ل قر بک دوا ENE‏ موژ نرز 
میں استتعا ل کر کح RIM g‏ ‌طور پر وەکون ےن ب ل کل ضروری اق رالات ہیں جم نکوجلد یإبرے برو ےکا ر لایاچا ae‏ 
Ubi‏ سے غریب E‏ نے جس Co‏ تایا چا کی رو desus fe‏ 
Ley‏ ب لک ا نآ فات te NE‏ رو لک شحور ی ری کی ےک جو تصرف ما fh‏ شرت ال قز ای CII‏ علو بات ما رون کم تلف اھ راع ٹیش کی VACA Loo‏ 


میڈ یکل ی لمع ود - 


عیرقربا نکی AW a Or the sll‏ 
بے حداضافہہوجاتا e‏ اس و رن کوش کےا کول 
جانا سے جوسسالل راس نقت سے تروم رہ ہیں نع ظرال 
پات Se‏ یاد هآوشت بت of‏ معا رک É‏ کے vste‏ 
رات اور ty‏ کی مہ اکر نے والا رل رخوراک ے۔ ہے 
اشا نوا tl eh AGL‏ ے چو ویرت زاو لک یھی میٹ یکو 
منواز نکرتا ہے۔ نا ل batt‏ ایک سوگرا مزا ووسوگیلوری 
Seis‏ اور 26 گرام tes‏ مہا th‏ سے ج ایک نوجا نکی 
روزان ضردرتکا صف چالک eg‏ می موجووضروری 
اکن ایز ان AAW‏ گیگ یکو پور اکر ے ہیں جو یں 
سیثریوں اوردالوں سے مال یں ہو Lb‏ ۔علاوہاز می گوشت 
پوت اور WE‏ کے علادولو پ“ زکک وا فی اورف لی ٹ کر پور 
مہ یاکرتڑاے۔ 


گوش تک niyi‏ وا لکوائل 
26و0 اتا ے اور بر مار کت 7 از 


وال bie‏ سےگوشت کے معیار پراژ اناز ہے ا 
tutti‏ گوشت وا Sed‏ مھا ر کل اور ۱ 
Pe PIL 23-2‏ مق وفیر«3-ذ یہس طرتے . 


سن معیارک ال معیاری LE‏ - 4 - یلگ اور 


روگیف ر کےقام ‏ 


وک نیم some ba HEB A‏ لا یٹاک 

ڈیپانمنٹ لامور Sop iy‏ اش قلب (Heart‏ 
BL Palpitation)‏ وں نے ےرل ی رواگوں بے 
ELI‏ ا یسل ل سس غزاکا اکرداراو اکر رگ .اماب 


کک _5- یرل SUES‏ پہ MBS‏ 
سب سے اک روش توس رق We‏ 
دوامرائ حن ںسگوشت سے پ بی زلا زم ے 
Bus‏ وزارت حت پاکتان نے 33ای پار ہیں کا 
ES bers‏ ےک اگرا نکا نو را موتو تھا ھک کو 
Sew,‏ ی ایس چاتورولآوگوش تک خاطرذ کی 
پابشک wit E fing‏ شی wre he‏ 
AU‏ نے جہاں ہے بر یال‌موجودمول- 
ما ال ای انمانو ںکی پھا ر یو ںک یکا ح تر پورگ 
نظام درس تنل ہے۔اس لے جا رکی طر Sit erp‏ 
کاردارد Upc‏ کا وک کیا چا bie‏ یک رٹ 
Usage‏ مکی کیا سے اورا ہی جانوروں ےوش تک قل 
We es TE‏ 


z A ۹ Ra- 


تر 


SSE Suite 
Le SN تک زار کدی اس‎ Sr اس‎ 
Abu 
wtb bere ڈاک امم ا‎ i E لا ہور ےم روق‎ 
اشا عت ب مہا رکہا دی لکرتے مو ے فرماتے ہی ںکہ‎ Aa 
کک طرف‎ NF ی‎ IZL آپ نے کم اور مت‎ 
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Vie WOH سے پور وز‎ eb be. قصل طالب راق ن‎ birsz -e 


ول T AET‏ 
چثر بہار بو کی موجودگ S‏ قر ر ان کے سبب بہت سار ےگما لگ 
etl Ue‏ کر تے ان ٹیس سے چند UV‏ 
Au‏ بلی کور کنر لی اور ی لی اتا مل کی 
SU Notre PL‏ شر تک اندازہ ال بات ے 
تک کور ہیی وو بہار ول وا کے چانورو ںکوسرنے کے بجد ات 
Are tehe‏ ےڈ VR te‏ جا تا USA vl‏ 
کے ہر اٹ مکی Var ASE whi‏ سے زات ہے۔ 
گوشت SUL‏ 

بہت سارک جرا ی یہار ول با ٹابوکک Ure‏ 
oe‏ کےکئی ط br, PSO te‏ یکت > 
Suet‏ پابن یک جائے۔ انچائی FE‏ مقدار بر 
کا ا پا کرش کے MET‏ 2 
سن ری تور من جانا تو شایردرست ده وال لئ خبادلات LPL‏ 
دالس کی جاعتق ہی ںک ہن می پو نکوشت کے با پل ال 
هریت ول fei‏ پو ل کق he‏ 
گوشت Membr dL‏ حاصل ہیکت ہیں۔ بادا مد 
oleh,‏ تصرف why‏ سے ملا مال ہیں HfL‏ ے 
ال شدہ تا بے عد بہت SAL SE‏ کازر ہیں ۔ 
یه گوش تکام البرل tte‏ رو کے جوالے 


1 سے۔ ای رب بقی جوم tle OE‏ ى_آوش تکابرل ے 


SUM pe ARAL ioc 


و دا los?‏ سیا ی نکس وشت اوروود Fo‏ اب بنالیا 
گیا اد مارکیٹ می تیاب ےد 


ار 


2 اراد ںک گیل کے 2ول ورهار‎ TALE 
چت رق بل قرحوالہ جات‎ te ہیں۔انہوں نے نا کے‎ 

کے یں نیز اج روندان »و نے کے نا tht ee GL‏ : 
کے داش ں پر ارات ve‏ اوار ہک وآ گا وکیا ے۔ تم ا نک ۱ 
نوازشات کےمگو Up‏ 


oe 
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کہ ونمو یا ری دنا جوگ tyr‏ ہیں ان 

بی سے خر ےکم از ایک YS Ib‏ چگ اور زاو 
کاب وکا کن جن لوگو ںکو vie Dhr Lt‏ نے 
ال تبادل the We‏ ربق یدا ہوگا۔ یرال 

را پا فا س ٹف ڈ کے زمر the‏ 

فاسث فو ڈکی We GF‏ ے صتیاب ے۔ 

یداد ہے۔فوری طور پرکھایا چا ناس اور WSs‏ چا کے لو 
ا سے ایک اسف با ییک Louth, Gt‏ 
Eb‏ ہیں۔ ان خو بیو لک Fig‏ بد یآ ای سے 
FS‏ پالف وس ہو ںکو۔اسی لے ہر 
"ہہ سال دنا شش اربوں 
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اک ٹیو ٹآ فکارڈیال گی لا ہور کے ایک حروف obe hey‏ نے ا کے روز ہے چوگاد بیغ 
شا فکیا Se‏ پاکتا نکر 9وا کس شوگ ورد کا ریش ہے۔ انہوں نے مزب کہا ےک 
770 ,4 اک 
ول میس شوگ راورکولیسٹرو لکا درجزیادہ پا گیا ے جک یک توف اک امرے- 

eis‏ هک تک ا کی تن کی چا وو ناد te AL‏ زیت گن 
re‏ بفیادہوگی Sn Pelee‏ جب جم Wd‏ کت ریف جیا بی رود SWS‏ 
IEE ed UL,‏ بزارول فری 1۸5 کر میں تیز یال SRC BUS ox‏ 
مرکا ظا رک بی شقن مانیں جوالی اور بسا ےک ها تی +پتال ب ی ABB‏ گی- 

bien انل‎ pur tae sui eee 
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Uli se لا‎ Iie 
لا ایک عام ره -د هثل بل ہوتا۔ پیٹ‎ 
بھی شا یراک کر سے اور طر) شک ہا ۔ا کے باوجودایک‎ 


ey KILL ان متا بے میں اس‎ Fup 


bur‏ شی مک ضرورت کل زیادہ موف یں بجی ذائد 
کیلور مم میں BLASS‏ ہیں۔ و رش لک رن ےکا 
he}‏ اور زندگ یک مصروفیت اورت نآ سا بار بار فا سٹ 
فو کی طرف ےکر جا tre‏ پےاورنذ ترا لام ووسٹر 
رو ہوجاجاے۔- 


ایک دفعہآپ فاسث فو ڈکھاتے ہیں ال مل ایک روا 


سے کی مو یٹس ہف 


: متا ھا یکنا شا دیلو مون ں _ 


CTO‏ کاب با خودا اکم د ے ری مون IESE‏ راک ای فک وفیره AA‏ پوت 
وق eS Lae Ons ya‏ پم یس ہیں سین ا سکی ابق صو رتال بیج 
Pussies‏ پا یں نی صدا کم سے تیم رے میں فر Or‏ 
ہے۔ مار سے ال ال ےکی ایک ام مو جود PE ie Soe‏ 6 معا رال ط رح ا 
ےک بسا اوقت ڈگ ری او شعو ر کان فر ول موتا ے۔ 

ات دود کل ڑل USCA A‏ ے پرو خاس ت/ SE‏ شاوی pe‏ 
کی ت بیت ںای اپ Ge bin SE‏ ےآ رح م انات میس کی لک نا پا سے ہیں ادد ہے 
ےکک تک نیا -griit‏ 


el Ay PME HL‏ بش بقو گاؤں 
hue vui‏ جانا سے دو مقرارسے ٠‏ 
tn tee BP‏ ہے لپک پکوترتی پاک ے 
fen ties‏ و تخر لآو یں گے بمارے 
kode‏ مک نے eh Fe BLL‏ 
فا ست ڈکیطر ںکھائوں یش مو جود ہیں tre‏ ےکی وبا ng‏ 
کل میں سان ارپا 

ان سوال ے کہ مارکیٹ مل UIs wee‏ 
اور فا سٹ فو ڈکی اراد ےک ایک متواز نکھانا یت کیا 
جائے۔ا ںکاعل ایک خرکردہماہ رخ ڈ اک dr‏ جیب ہے چان 
ہی لک رپ کے سا فاس ٹف عق جاۓ تصرف 
Oe GT‏ میں تارمن ضردرت سے زیاددکیلور یز نہ 
طابر کل شا نیس Lurpe‏ 
بول مت ےکا ایک کل ہے ےک فا Gri SWIVEL‏ 
nd Sb‏ ےک کر یز وان رگا کے 
ار رک کون BL Pot se ze‏ 
موجود ہیاک REE Meus‏ چم 

SAF‏ یاد رک ےکا ہے کر فاسٹ فوڈ اور ور نہ 
SiS‏ عادت 6 26 bbc.co.uk‏ 
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called indoles, which protect against 
cancer and also stimulate the 
production of immune-specific 
enzymes. These vegetables are also 
high in sulfur, which enhances immune 
function by promoting detoxification. 
Garlic contains the active ingredient 
allicin, which has potent anti-bacterial, 
anti-fungal, and anti-parasitic actions. 
Although garlic is toxic to harmful 
pathogens and tumor cells, it is 
harmless to healthy cells. Garlic and 
onions also contain sulfur, which helps 
the body detoxify harmful waste 
products created by immune system 
activity. 

Mushrooms and Aloevera are 
perhaps the king of immune-boosting 
foods. Shiitake, maitake, & reishi 
mushrooms as well as barbadensis 
miller aloevera are particularly prized 
for their medicinal properties.Just this 
summers, researchers at Penn State 


effectiveness against bacteria, viruses, 
and cancer cells. It also contains 
valuable antioxidants that mop up free 
radicals that are created when the 
immune system destroys pathogens. 
To fortify your immune system, try to 
drink several cups of green tea 
throughout the day. If green tea is not 
your cup of tea, you can get almost as 
much benefit from black tea. Avoid any 
caffeinated beverages after 5 p.m. to 
ensure good quality sleep. 
Cruciferous vegetables such as 
broccoli, cauliflower, Brussels sprouts, 
and cabbage contain phyto-chemicals 
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s we get closer to winter, we 
should think about more efficient 
ways to eat foods that boost 
immune system. We should do 
everything to have one more layer of 
protection between us and all those 
cold and flu viruses that will soon be 
making the rounds. Here's a run-down 
of the most powerful immune boosting 
foods along with serving suggestions. 

, Yogurt contains beneficial bacteria 
that help to increase the immune 
function of the gut. Studies have shown 
that including yogurt in your daily diet 
can increase the production of 


University found that white mushrooms 
have even greater antioxidant capacity 
than high antioxidant veggies like green 
peppers, carrots, green beans, and 
tomatoes! In addition to being 
antioxidant powerhouses, mushrooms 
and aloevera contain unique types of 
immune-charging carbohydrates called 
beta-glucans. Beta-glucans enhance 
the activity of macrophages, which 
devour and destroy harmful pathogens 
and cancer cells in the body. Se 


purpose of the trial was not made clear to patients 
and doctors and the reason for choosing 600 
primary care physicians (not specialists) was 
deliberate. Notable point is that about 60 per cent 
prescriptions come from primary care physicians. 
The Annals of Internal Medicine states that seeding 
trials deceived patients and doctors and regrets for 
the publication of the same trial in 2003. 

What to cry over some Pakistani scientists who are publishing 
internet copied papers to clinch job promotions and scientific awards 
(called net-scientists). Perhaps it is a global wave of deception in the 
sacred field of science and most probably a willful endeavor to 
strengthen the cursing voice of illiterate and semi-literate mafia against 


science!! سے‎ 
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important immune chemicals, including 
interferon and natural killer cells. 
Choose unsweetened yogurt, 
preferably organic or make your own 
organic yogurt at home. During the 
winter, try to eat yogurt for breakfast 
almost every day, either with bread or 
fresh fruit. 


Green tea contains a number of 
compounds that have been shown to 
directly enhance the immune system's 
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today our point of painful concern which is about a deceived 

scientific study. When post marketing trials are done under 
official regulations (seeding trials), their primary objective is to promote 
prescriptions of the drugs. The main point of such trial is not to get high- 
quality scientific information but to change the prescribing habits of a 
large number of physicians around the globe. 
The internet is today's tool of influence which is best used by these 
research trials. 

The tycoon of global scientific magazines 'Science' notes in its 
recent issue that in a seeding trial how a well known multinational 
pharmaceutical company (Merck) undertook one such trial on 5,500 
arthritis patients in 1999 ADVANTAGE seeding trial but internal 
company documents suggested something different than the results. 
The said trial had little to do with science and much to do with marketing 
just to lure physicians into the habit of prescribing Vioxx. The real 


[e theme of the American Journal 'Annals of Internal Medicine' is 
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Cells; and that allowed the discovery of 
an intervention to prevent these effects. 

Military tests in the new study could 
be of particular importance because of 
the high number of soldiers who 
develop hearing loss in the line of duty, 
due to improvised explosive devices 
(IEDs) and other noises. Last year, only 
in USA, the Department of Defense 
spent approximately $1.5 billion in 
compensation for hearing impairment, 
and Veterans Affairs hospitals spent 
close to $1 billion for clinical care and 
treatment of hearing impairment. The 
most recent figures in a report by the 
US Institute of Medicine indicated that 
one-third of returning soldiers fighting in 
Afghanistan and Iraq cannot be 
redeployed specifically because of 
hearing impairment. 

Not only is it an enormous factor in 
quality of life for the individual affected, 
cost to society for health care and 
compensation but it fundamentally 
compromises the effectiveness of any 


military at this time.! 
a2 ALL 


micronutrients blocked about 80 
percent of the noise-induced hearing 
impairment. 

If we can even see 50 percent of 
the effectiveness in humans that we 
saw in our animal trials, we will have an 
effective treatment that will very 
significantly reduce noise-induced 
hearing impairment in humans. Until a 
decade ago, it was thought that noise 
damaged hearing by intense 
mechanical vibrations that destroyed 
the delicate structures of the inner ear. 
There was no intervention to protect the 
inner ear other than reducing then 
intensity of sound reaching it, such as 
ear plugs, which are not always 
effective. It was then discovered that 
noise caused intense metabolic activity 
in the inner ear and the production of 
molecules that damage the inner ear 


The information contained in the Dietcare 
is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
NGO Feed Well People. ۱ 
The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 1 
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official organ. Feed Well People mounts 
continuing education programs in health, 
environment, education and economics. 
It presses for changes in government and 

corporate policies. 


J ariary 2009 (73 


¢ Five Yearly: PKR 3000 or $ 200 


© Libraries/NGO: PKR 500 Per annum 
® Professional societies/ industry: 


qualified healthcare professionals. 


University of Michigan Health System, USA (www.med. umich.edu) 


any million people in the world 
either the troops returning from 

war or students with music 
blasting through headphones are 
suffering from impairing noise-induced 
hearing loss. The rising trend is 
something that researchers and 
physicians are hoping to reverse, with a 
cocktail of vitamins and the mineral 
magnesium that has shown promise as 
a possible way to prevent hearing loss 
caused by loud noises. The nutrients 
were successful in laboratory tests, and 
now researchers are testing whether 
humans will benefit as well. 

Hearing loss commonly occurs 
when loud noises trigger the formation 
of molecules inside the ear and these 
molecules cause damage to the hair 
cells of the inner ear. The cells then shut 
down and scar, and they cannot grow 
back. The researchers discovered that 
this new combination of vitamins, when 
mixed with magnesium, can prevent 
noise-induced damage to the ears by 
blocking some of these complex 
cellular reactions. 

The combination of vitamins A, C 
and E, plus magnesium, is given in pill 
form to patients who are participating in 
the research are designed to be taken 
before a person is exposed to loud 
noises. In earlier testing at the 
university research station on guinea 
pigs, the combination of the four 
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O53 0‏ برا نکی شرت می ی رومت نے چتدق ای شیا مک SFE‏ یکا اعلا نکیا ے۔ 


WS (وو‎ gS a 
انداز ہوا ےک بی‎ MSL Ge te Bute Motel چنا نہ‎ hele توا النا کی رک شا روا موقر جاتر ےنتا ی‎ a 
| جما ے ہا ں تتف انراز س ی چا سب‎ Fa ASU استعال‌شره‎ te Us Bi ے بک‎ tres Ok تصرف‎ el 


: یں اع یر بی جانے والی غخزائی محلو ما تکومز رکا رآ بر اورقا oA‏ بنا ےکی اط ایک dete VO poy‏ | 
EEE‏ لے نیزا معلومات کے یں متت ر WB‏ چان CRED evr Be MENTS Lee‏ | 
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Jb BL GUS یک بر رز‎ | eee 
تیم ہوک رٹوم میں تد بل ہو کے ہیں-‎ E رم‎ PA WA 
ادا ےکا بہرحال اپ وزن اورکمانے پیک خیال رن سے بر‎ see diet ہے دی انی‎ oT 
Lydie ati ge hiui ia یں‎ ret AWE 2210 
سح‎ LU ul K وک دن ملک از پا‎ oe 
لوں کے فاتروں پړز ورو گیا تر‎ x. سیب اور ویر‎ 
ےن ان ما کک شکچ جہا ںگوشت اور فا ست‎ Patent لگ‎ + 
یو ‌اورتازهلو کعوا مکی رسای‎ An et  ۔ںیہ امش رر کے‎ S 
کاخاطب‎ ed میں‎ he ne اناف الیل کم‎ 
Lule ے اورا سک تسد ربق لول ےکوی زیادہ 7 ا‎ Or a در‎ 
Nb ہیں دن ٹس پاچ انی اد‎ E ا کن‎ 
iL Uy ere ان اد‎ ۲ 
تما نے پرزوردیاجاسکتا‎ WL کے یلوہ اسچھغو ل‎ ۱ fe 
GI ہے جوانتزو نک‎ GO Gy کی ارک‎ “ae 7 
ےتا کھانے پیک یت رف‎ oS ae 
ml Zo ک رگ زرتا سے بل‎ a = 
باعث جاہ ہونے سے‎ Lads | 
بان‎ 
سے تیاب ول ۔ااس سلسلہمی لکش ےک1 5-0 $ ہرجسی‎ 
ٹاک کے جوادار ےک ستاب ے۔‎ 


ڈسٹرکٹ پیڈکوارٹ تال سا ہیوال ےڈ اک ما صاحب 
Ber tL‏ کےکردار ae‏ مو نکی ص ران 


UML LUA egyéni sS 


مابانه ڈائیٹ کنیر پاکستان کا واحد ٹیکنیکل و ساتنسی فوڈ میگزین ہے جو عالمی غذائی معلومات بر ماه باقاعدگی سے معالجین و عوام 
تک پہنچاتا ہے۔ اب قارئین کے اصرار پر غذائی خبرنامے کا آغاز کیا جارہا ہے جس میں اس شعبے سرگرمیون کو رپورث کیا جائے گا۔ 


by» 0‏ میا ں شہہازش ریف صو شس 2 صاف یال BAS‏ کے ع کیٹا ں کیل و ےو ی یں _ 
UH ES PL wot VISES O‏ کے خلا ف م ربد من DL‏ شا اتنس دود NG‏ اورگوشت ویر ہکا کا Ls‏ نے والول SUL‏ چالان کے یں - 

© قراشم م یہک Pe tse‏ کے رسلسلہ وا یی رام لا ای کیک BYE‏ سے یا شر یہار ہیں“ وضو پر دا -bnsa Pere Boe‏ 
0 این بی اڈ نفیڈ ول بیو بل کے SLM eli‏ کے موتح پر6 1 نوم موی کس پکنٹرو لبز ر برقا SL‏ تک امتا 


dt گے جا یں کرش ہے کسوال وجا بک‎ Sot FOA 
بی بات‎ IL PLL ۳ کرد گیا‎ Z 1 رورغ‎ 
مخوررقو لکرپاے-‎ gii UL شی بور ڈ‎ “eS Lae disn جیار هر ماجناب حوور چیک پارک لا‎ 
چا گهشورول سےاوازاے_رشطراز ہ ںک تزا سوال وجوا بک‎ 
سال شرد )کر ہیں دل اورزی ال مرول کے ے ڈارف‎ 


ر pfs‏ مایا ےک کل ي زی ٹیس اڑسی فا معلوما تک اشرش رور ۱ 
Cue‏ بز بور ڈ کے Lupy‏ ای آدے 


ہچ اکیجوا حورو اہی سے بالا مال ہوں۔ادار وا نک ورب 


EWG‏ متا غالا رین شرکستکا۔ 


جما 


eh کیشر ر یہر لیے“‎ GPL pba 
Keb کروی زا اشا مشلا نیال او تھی جن زی سکھان کی‎ 
ہ ےک و ںکوکھانے می لکیا چز یز یدود‎ tn pelle 
بالگ یس اک کا عادت‎ booting ہیں۔ ج‎ be 
لک انی ہے چان کا‎ HU tty پڑ جا ۓگی۔‎ 
URS IL RE UE Se we SIS 
Ihe اکیوں اور کی‎ Pa So ماوق لک‎ SLI 
ان کے مال باپ‎ be کےکوشت او مھ کیا ےکا شو کان‎ 
-e Bel ما‎ 

1 oe 

بر8 3-200 ای فک ادار WUE FE‏ 
۳ اک یح تک نید کین میں استوارہوئی ہیں جوم و جور تن 
کی Outre Ga‏ می اف یئ“ استما لک گیا ې 
Se How SSF BASS‏ ہکا نک ZU‏ 
سامت پل ولگ لی فک تر یف کے oie‏ 
iL spt‏ ےتور کے جاتے ہیں۔ BERT‏ 
گھریادکھاوں پر ج ناک بموں Vit Loz‏ سے ہے بات 
Mex‏ و س کہ مال باپ ال مت مندکھا و ںکی عادت 
bots‏ ے پا لیا سالک رسک کے وال ہب“ نصا 
ح ریک خود ها رگا نو ں خصوصا باپ ر کےکھانوں کے شوقن ہے 
یں ۔ بل وی ورگ اپنے رات بل کے پچو لت در 
SUIS‏ عاو تال ڈال LE‏ کول PAL‏ 
کوک کےا سا ای ہم پا رکھانے :یتو رک L y‏ 22090 


f = WAS er ind MNA جناب لیات باو ی‎ 
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از ڈاکٹردات ردر فورڈ 


سرد اش LIA IRA Lid hs‏ 
th boot‏ ںکروڑوں RM‏ ط رح ا VALLI‏ 
e‏ استھا لکررے ل وہ ET‏ ا 
کک یٹ فش رات پر بہت Boh‏ ےکن شاب 
Hat‏ کے اشثرات Fe FL‏ پر اشرات وال 
Abbr‏ ہے۔ا شون یں کر ینوش قزار 
اڈ ات بارخ جلا تک یں کے 

کون با ریف کے اندرموجود وکر ہے شا CKE‏ 
ihe tye BIL Ask,‏ 
پا گے اج نے مددیا ال ظام Becky‏ 
rs‏ یں اکر سکب 


SHEMALE 
(VL کے تام‎ Mtl نزاخ تال اثرات‎ 

LEP RNY le کش و کر‎ we 
(Tissue) بات‎ (Organ) ضر‎ (System) ظام‎ 
ech کومغبوط بنا‎ (Con Ë K رسب‎ 
Lite Trg می موجودما رک وشن او رکا‎ 
جر وی طور پے‎ Welle nL کردار پاش انراز‎ 
a الکو ی طور کی بار یا ں م‎ hp 


تلخیص وتر جمه: ایس ایم فائق 


GAT StS, یف خون س رول کا یلت رورو ول‎ ut 
ENCE Ur Sesh ts اور یں‎ 
براہ‎ eA رات یں اضاقہ۔ ی‎ BL علاوہآسٹیو یر رسس‎ 
-e راتا اک مزا شور ہو جال‎ 
GAS 

Wire owl tate Ali‏ چان کو 
Arrak‏ تھے ہی ساتم جز وان ینا هک جا سے 


جلراور BSI‏ رف SCH‏ 
بڑحایارہ hide GBS‏ وکا 0 قصر 


AGAIN SE BL ارت‎ 


Fomulated by: Dr. Sultan Mehmood PhD 


936-2 یو وکت ناتم روڈ جو ہرٹا ون لا مور 


AZ NIAT IN R-U N, Cea م‎ 
-pës be لل‎ tute کواخرارج کے با‎ 


ENE 


گرب ٹکابراوراست ونا نی Ble‏ پار بتا ے- 
LAST SL PLM Sorts‏ ے اور ا لکا Sen‏ 
یھارلوں سے اش ام wt‏ ہے۔ ایک کر یٹ نوش È‏ 
BaF‏ ال یز ی اس کے خون او ویر اون 
ti-e derbe be‏ مار ےجس کو 
bic en?‏ من یک رورت رہق CEE Ste‏ 
کے + ایک حر ٹفش لکوعام نار نس500 ٹی 
گرا موف ی رواد کے متا لے ٹیس 2 زار گرا مکی ضرورت 
موق Gigi‏ بڑی مقرارغزا کے ذر Frid‏ ای 
لئ ال ےکوا من وحطرا کو وا by ae SS‏ 7 
ہڑتے ہیں۔ ایک PEAPAWWE eae‏ 
پروان 10% ہو فو لیس کل مس SS‏ ٹا نی الٹا 
HAE‏ پروان bz‏ نے کا باعث بن چان big‏ کے 
20084-2415( 

Goe KEL یی‎ FSi من یکی ووب رو‎ ts ke 
Brel Se bo iS E FE ال‎ 
Bfe uy زرا ےکی لت مشلا چھلوں او‎ 
سک یکوئی بھی مقن رارم کے یبا تک ال‎ Sie at 
esis 007 تیا ہکا ری سے یں روک‎ 
Syria FOLGE uti x 
e00 کروی ترک کے“‎ 


Ah 0 
y ٠ ar, 


— 
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مشرو جر یر ےک کس مشا ورت میں شا ر ALPE‏ -2علارج نما ره سیت 


ریک ویک ہے اداره ڈ2 ری تکیترروز اول ہے ا کاوش میس ےک ناد تک br‏ کے درخشاں WO‏ 


Ke‏ ہو۔سال 2009 ءک سر تآ بد کے اتی ہم نے ڈایع لیر 


مک متو تک وتارس ایک او رخو نگ پولک اضا کیا ے۔ ادر دہ ےکک را ری kewl Pt‏ کےا بے بو جوا نکر 


اھ اا و یکت ents Leth‏ ور 1997 کے ف ل طب و را ابقر م d‏ 
ارت شی انرس ر ردلا مور te diha Me‏ ۔ادار ہا ن کک -qth kadi te we‏ 


EIU‏ فا 


PIEZ 


روا 7 کے دوران fol éb We BSE oP‏ 
با بھی طور fly‏ دو Pek tho es‏ عالات یه 
x‏ وت ہی سجن روص نا شی موی رواول LiL‏ 
en eee‏ کے طور لام ے 
یت کا دودح ےسا ds‏ دواوٗل اورغ زاو لکا بی 
ای ولیک مع طہ tee ef Se‏ ظراترا کر دیا 
جانا ہے۔ اک وپ ٤ات‏ پر Ge Pb IGN‏ 
Wel ye Suis‏ ات متب ہو ےیک 
مرش مزال معا ر رخا ص رااش بسا Sole‏ کے ہوے 
ال معیار کے پاعث دوا کے ارات ریلم ہوجاتے ہیں بل 
e Lig‏ 
Gls shee‏ یربک دول ایک Lek bet‏ %= 
Ut‏ ال آسا نعل کی olie sls Se‏ سے زیادہ ٹواکر 
ال کے لیے ان کے استعمال کے ووران معاون او ں6 
مل مندی سے چنا کیا ها -2-دواول IL‏ اوقات طول 
اما داثرات ہے u {ot‏ کے جوانے سے یوک کے 
ute‏ ی betes‏ 1 ا ےم Later A‏ 
ر tree‏ مرکا اغا یز SUI‏ موجودگی می سم میں 
azi‏ چھوڑ یں تی زی وغیرہ یےکوائل CPU‏ 
dihs‏ کے استعال کے دوران SIL USE‏ صورت میں 
آسا eb ere‏ 


ناور دوک بھی اشرا کو یھ ےکی Yay bt AG‏ 
جا ےک ہم میں دوس رع کا مک کی ے تو OUT‏ 


بڑھاپاردک ے وای قد ری بو ایلوو اک 100 فصر 


کہ 
8 


~ f Cp 
ر دی نیٹ ورک اسلا مآ پاد‎ 


ben‏ کر کے KG‏ ووا کک یں ارات تن 
ورجوں ےکر رک ہو ے ول - 


(Dissolution stage) ل‎ 
رل برو ےکی‎ a PSIG 
CPUS 


(Pharmacokinetic stage) 1 A 
ا درج دوایا تو خون س شال وکلک جک ن ے‎ 
-eertse کے ذ ر یی ےنم‎ Vile 


جال دج (Pharmcodynamic stage)‏ 
Line?‏ ل رد hye bile th‏ ,= 
I EG‏ کے ذر ےل bb‏ یں کین بہرعال 
OF, SI‏ ہیں ا اود ددا کا با بھی Hs‏ متدرج ولل 
وال te‏ ے:_ 
0 درا 11 ام 
ووا کل( مو ٹیء ماکح وغیرہ) 
Mars‏ 
(ethan) bbe‏ 
رواکاز رب( موب) 
غا اور ووا کا ای رو لک ایک عالت کے dges,‏ 
hirsute than‏ بست ری ,+ مکی ساخت ( 
مایا دبلا ین SEK‏ درج( SUF TP‏ غزا یی ) او رابک ون 
نی کی دو aera‏ 


007 ۵ ۵ 9 


Mbt es یطاق‎ 


دواکا رر جا کز اب 
Lumen‏ انررغزا bard‏ دواو نک هقرارموژه 
کم ba‏ ےجس ے وو اکا زب ون ست )م وا z2‏ 
اس کے te‏ زوا کا ون میس درجم رتے کے Sue‏ 
Gur, Lote‏ اتی ۔ ای طر اس کا مجر Lus‏ 
زر اران ھی سے 
ngb‏ ے i.‏ 
مح د سے کے نمالی مو ےکا اما رال Luse get‏ 
LBS er BENET ESE Ln‏ 
زیادەر یش دارا ورز اده StS‏ وال مزا foide‏ 
وگ نوی نا مو جود ہیں ت2 معره خالی ہو ےکی be, SB‏ 
سالک ورت حال ناویک دول کے bir‏ یج 
کیونکدہزیادددیکک مر ےی تزاہبی تکاس من اکر AL‏ اب 
کے یی مار ہوجای ہیں- 
مال uts tg‏ اور با یڑردالا زع دج رون 
یزاب کی ee‏ رک وال دواوّل کا معاملہ الا fhe‏ 
محر مل زیادہ ورموجووی Sie ae‏ 
eT‏ یا ازاب کی یبن سے تل ہی tt‏ بویا 
یں شال کے طور Sty‏ وبا ieee Gad ott.‏ 
yigi‏ ایک دواو ELS‏ زاون WoL‏ 
چا ed ile‏ پا لزید هرس 
(E13) gee BA‏ 
Rote lei‏ دداوں کے جزب ہونے کے 
کی انداز ہیں سکن زیادو تہ دو میں نام Splat‏ اخدرونی تکل 
Epithelim‏ خون م جا یں ے غرم AAE‏ 
wie Kur 2 Passive diffusion,‏ 
Se ler‏ پا اورال CE SL so tee‏ 
eee‏ با وووہ 


Fomulated by: Dr. ae Mehmood PhD 
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4 Uys کہ ول کے اراش ہو‎ ke ae Disease ے‎ F 7 ىر‎ JE 
ظ2‎ PE < (Osteoprosis) 


> cals ine) ot ی موجودک‎ (Ricinus Communis) کر کل کے یت‎ a6 (Chem Abs 135) 
E 
A ۹ Aldosterone) فی رو نک گیا‎ it at 4 Ge 


-Ë 26162 thos اورز‎ (Corticostirone) روت‎ 


موال16- اپ پار پھلیاں LD)‏ مراروال ونیرو) اور 
وال استعا لکرتے ہیں؟ 


0 ہنیس تن یازاید پار ٠‏ 0بفتش ایک روپار 

ALIZEO sk go 

-17d‏ اوس T‏ دفعہ باہر کےکھانے یا فاسٹ فوڈ 
کھاے ہیں؟ 

fO‏ پار اپات 0دوپإا راپات 

۵ ایک دوپا ر پشتروار 0 ہفتر شس تن چا د بار 


سوال8 1- آ پگ پارچاٹوروں Éd be‏ لیے 
Et, tut‏ کوشت ا ) 

0روزا 92 0 روزات ایل تادودفہ 
0روزاداک دف Fa‏ ,روزا دف یازیادہ 


سوال9 1- آپ روز الق بارجاۓ اکان لیت ہیں؟ 


ett 0 0پ‎ 

0إا ہپ ZO‏ ےزیادہ 

Seb ACL پر اور استعال‎ ST سوال20۔‎ 
SUte 

اما 0یا ادرفروت جرں 
524130 0م وڈے 

سوال21۔ آ Feline‏ پار شرو بات (شراب کے علادہ) 
sured‏ 

0 آ گس یازاند 0 بچتاسا تکاں 

feko  ںگ٠ٴوا‎ پ٥‎ 


NL 


4 AAI فطل‎ É of hs of 
Lysis Loar 
Oy Kenia fee 
EINT Pres, rc 
56اب‎ 
UARN 


a 
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ین بلیوارڈ Ue‏ باون لا مور 
پل نش اور چم ہوا کیک اور 
ات 


صرف سنجیده حضرات رابطه فرمائب 


0333 7 


SLUM کشت‎ FGT -22i 
می بک دن 0 ایک تادوبار ان‎ o 
یگس‎ o WEE 0 
TIL wb ور هلا چزا‎ it سوال23-‎ 
ےلولیسٹرول دید ے‎ PO PGE ز یو نک‎ 0 
امک ر ن می رش دہ چا د ہو‎ 


ZAO‏ مین اکن 


سوال24- کیا آ پ تراب ہے یں؟ 


وہل لس 0 تادویک روزاد 

فد ایک پیک nS LENO‏ 
سوال25- کاپ جج رگ SALW‏ 
٥ہال‌روزاد EO‏ 

MS O‏ و میس 

لوٹ: گر ےر کک Be Na‏ جا Ab‏ 


LUE‏ فو وکا وا STA‏ کتک دج لا 
خط رات ال ابیت ناماو رض رو رک فو ote Seek‏ 
tf‏ کے قر ہیں نت وانے روخ LUT‏ ما ہکا 
taser‏ یهت او ریک سال کے لئ ڈائی فک رمفت ارسال 
کیا جا ےگا م قن دلاتے ہی ںکہآپ کے جوابات صیخراز 
یں رہیں -É‏ جوابات موصول بو ےکی آخری ار 31 
جنوری2009ء ے۔ براۓ »رال جوابات کے لے فون اور 
EI SMS‏ ت کر Va‏ پت ای THE LF‏ 


tw‏ سب 


لا سس قآر LAA‏ 


رک یکا رک دگ( ۴٣‏ )او ربل ڈ یر یش 


9گ پارک عق بک بن بل کک چو مگ لا مور 
شام ید Ue wares‏ 
6619 859 042 ,2528 430 0300 


Sere beeper اکر‎ 


Sot علاوه مش رجرزل‎ Lk HIS ع رع کا مکا‎ ws 
از هر پر کی ارسا لک یی۔-‎ 


(Lipid Profile} “Gee اورک ایس را‎ ih 
XXX 


208C 20 


اردواورانگریزگی مضماٹان کے پک زاو راوارلوں gL‏ 
طرز سے وا مکی bse A‏ فوڈ میگ of‏ سال8 200 ل er‏ 
ق ب ل کارب Ep Awe‏ 
1- 1997 ریس شرو سے ail‏ کے یسا لیمل ہوۓے- 
2 پاکتان پھر لگ میلک پا زار مینز pHa‏ مرس 
Usd bE Lg‏ مرکا رود یارس معیاری نا معومات بای نے 0 
Pops”‏ موا 
idut 3‏ کی عال ادا SE‏ سل می تکی بدوات 
اکتا رما یں موق tin‏ شائل دس 
BE abe 4‏ با & curr‏ شال اشاعت an‏ 
26 ذائ مضوعات 5 9 1 مضا هن CCL Woy‏ 
5 کش یک تام مضا نمی جرد سے úr- el‏ 
متا ی مشاه نکھی لے گر into‏ شدہ تے۔ 
6 ام شا شدہموادا نشنیٹ شاک لے Def‏ 
aa‏ 
7 ذمہداری پپر یکر ےکی berth‏ شدہمواد ML‏ 
جات دم 
8 ٹن tiple‏ کے کے ن م اور دیا“ (ج بہت پئ کیا 
TPA Ae‏ 
و نکی طرف ےت ریف دت میف کے علادتقیدکابھی D‏ 
Ute‏ 
10- ڈلیف 3g FE‏ تم GU‏ متا ص رک اور و رال ۴ fy‏ 
ویرمیژ یل E Wite‏ 


برجم کو سر پہر 03 سنا مت 
LA‏ ر رو انف ائم 6103 


Wee تآپ‎ CAPAI 


hal l‏ ےدک ٢ں‏ ۔ 
برا اہرادرا DAE‏ 
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ob ae پر بت‎ www.feedwell.org 


Bee Ll >> 
وت ادو )کے‎ TCS F) Jb Fide ادارہ‎ 
نچا کور ے_‎ ore) 


چم ےس 
و کے سے 


ذجن میں رج کرو نز( ۵ ٥۵‏ ۴) ایی یابر یس بک 
Why‏ راک (Die‏ ےک Fir‏ ا ری مق بل 
eis 7‏ ماق US‏ ام ترو زل ii‏ 
Uy‏ ے١‏ جواب دس کر انی موجود خو راک کے اتر ضرور 
Fe iB Lind yi‏ 


دوردہ گے ں_ 

g -1d‏ طر ‏ کادودم ہے یں؟ 
GUO‏ اہوا GUO‏ اموا 
وال O‏ یس 


سوال2۔ آپ کتےع owe‏ ؤں؟ 
۵روزام PIO‏ 

WEO — بار‎ 0 

سوال3- آ پکاناشت ر س طر کا ہوتاے؟ 

0 مان وال رون دی OF‏ فير روق یڈیل رو 
o vith "٣0‏ اشیاءیابراٹھاوغیرہ 
amine? -Adir‏ بن ای se‏ 
ÉO‏ دودح 16h‏ یں ا 1 پلیٹ وی 

٥‏ پل وای مقدارکا ڈیڈ گنا 

0 پیل وال تدارا آدھا ÚZKO‏ 


2,8 می بات کی و 
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)اتان اک (PAFP) 72 SHE‏ یسا۷ 20092 ۲۸۸۸1117007 
کےانعتقاد رادار ڈ ایح کیرک جا عب ےکم ربورمبارکیاد جما ری دعا ےک طب بل 
نی تر وع وت ق میس bre Gre wire‏ یں اوق رآن پا کک ۱ 


SEAS SO‏ دگ انان PRL‏ ون مزال میں وت سٹو یج کے 
دی ابیز او Lor iS‏ ما pee‏ وی wei‏ کے کے باع ث زنر یک 
OE‏ یمالس یپرد لاخ چتایڈ Ah ete‏ تک قاط تآ پکافض 


ا ںآ یت ےمصدا لق خایت موں 
واعتصموبحبل الله جمیعاً و لاتفرقوہ 


سوال 5۔ آ پکون ےتیل بای ٹل ابناکھانے بناتے ہیں؟ 
زین یود سور یھی Putte‏ 
MESS 0 fo‏ 

کیا آپ du dh ole‏ با ڈبل ba‏ استعال 


egi 
0سوفصر 0 صر‎ 
MEO 0یا ل فصر‎ 


سوال 7- ,0 یال بل استعا لکرتے ہیں؟ 
0 پا درمیانے ہار ف bal E E‏ 
ایک گلا تاز هلو کا رس یا ایک پیٹ سلا دیا یک بدا جک 


Gorz 
sgte O دازورراباپ٥‎ 
ایک تادوپار 09ھ‎ ٥ 


سوال 8- کیا آپ روزانہ ہرکھانے مل ناس وار نمزاتیں 
Sure‏ 

0 ہا ںکھان ےکا ایک تھائی yo‏ ایک تپا Pf‏ 
0اه را کلیس 

-i‏ کیا آپ موش یکھاتے ہیں؟ 
UO‏ 9ں مفنج ایک بار 


۳ 


میک wnes ked Be sess‏ سے کے yz‏ اش کےعلاووبڑ 
۱ لا یوی سح ال پاٹ جال ہیں- Sultan's Diet‏ .٥0ے‏ نارمول ساز اک سلطا ود ما ہر ایات ہیں ج بی لین ءڈخما رک PE‏ 6 
Sek‏ جا پڑجا لکا ISG SIGN Ef OF‏ الات تس مرف AE HOLE PII‏ 


لش ایک دوبار 0 WEE‏ 

igy -10‏ ےلآ sigast‏ 
مر کال جرا su‏ 

پان پیش یا سگوش تج سکھا مان یاد گر ies‏ 

WE 0‏ اکل یں 

SEL WME GI -11i 
WFO VIF 0 


Aik, 2 0 دوپار‎ tO 

eT 0‏ ی ا ELON rE‏ مزال 
کھاتے ہیں؟ 

130 20 ل چندار it‏ 


6ي ا بر Seto‏ 

ال1 Be eT‏ یری ی SLD)‏ 
bby‏ ما یاں یا بل sure Le‏ 

0 میس ایک بار fa‏ م 0 بفتر شیب دوبار 

TO sez 2220 

سوال14- ٢آ‏ پیا رگوش تک بی اشیاءاستھا لکرتے ؟ 
Obert LV)‏ 

kis 0‏ بار 0 غت ایک دو پر 
540- تتیآررزاد 

سال15- آپ ماپ سک ڈیا SF‏ بی رت Jeri‏ 


Srey 
EO UAE O 
sink FO یں چندہار‎ ŽO 


ee tei ےل چم لک ران انا‎ BFL abe کے علا هگم مم اتی فا‎ Ese eR AS 
See شرو رع موا ے_ ہو ےآ پا ‌ستل سےدوچا دیول نون‎ eifa مھا سے روز یوز دور مور پا ےتصوی]‎ 
لیاشریوع‎ Food Supplements بھی حص یں ہوں را اتصولاضاق غرای‎ VE fe ساپ کے مسا ل کا1 سا نم نوہ ہب ےکآ‎ 
تمت ہگ ہیں بالط وی لیر ر متس‎ et تی‎ AGT 
کے بح رتا ہس اورتبات اش را متا ےڑب‎ BLES UAE سالک تیال‎ yei PG کے اون“ رست ڈاح فک رای‎ IGE ان راو‎ 

م وجب جر E‏ وال تالا ول کے ر Ate‏ رکاوٹ ایت ہو کے ہیں _ با کي 
Ure‏ چ چرام ویر ےا اق ب ریچ فضروریات کےہطا Z‏ 
FPG BL‏ اداروں SOA‏ که ہیں نیت قی ep FEL SUB‏ 
سای سیاری»- سف ڈا E‏ شیر 32472 غرچیک eiet,‏ 


Ute Sister دون‎ sa Ste 
Lee SSB کیا تار کا غا دک دیاس جآ پ کے م میس‎ 
SF tose Bests کے امراش کین ری‎ Wize, AAE 
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کوارگنرل صد یں ےآ زمودہ 7 cle‏ 
bused Sool‏ ےج سک رک جز دسا 7 
eat‏ کے چوں کی اندروٹی tier‏ وائ ود ۳ 
کسوس کے باعث عاماستعال سر ہتا کین اب ا سک 
bt‏ تصوصیات اتس وانو ںکی oF‏ لکر ی سب 
ایروا رتش اس ون Ie FF‏ جات تر تی یاف ماک 
Leute nee tong pb‏ 
A LBL‏ تپ یکوشاید جا ALE‏ و ںکوسعلوم ہے 
با6 روب م کےاندرولی لام سرا CAS‏ 
نوا راک ra‏ سے زانداقسام یس سے لی 
الال صرف ارہ سس رک ہیاک محر کی حائل ایود یا 
او شروب ler Mule Seb HE‏ شروب 
(Pulp) Jew pkr‏ )تل ہو 


e‏ کے 
ملاک Sule reg th Any‏ رن بای 
Bye LILO TAAT‏ 
جلدی ہار بو شا واک ار ul te a‏ 


au Gap 6 
۹ 


7 ات ۶ ط 1 < 


1 oy z روز رس‎ 1997 


م 
ہت 


تی ات می تی Uhr‏ 
SG segah bebo ek‏ لا لاتا سیک زا یزاب 
ei,‏ ےک کا یز shy cts OE‏ اعضاۓ 
ی Thea‏ وک fir‏ او رال بی AAPL‏ 
لے مالا ت ایلووہےا کگوو ے کے استعال لورت 
منر ہوا ے دی رون ٹواکر یں ای ووا کا Shy‏ 
AI (SKE)‏ شعاؤں نیزسوررج ویر کی hfe?‏ 
اکر ی چم بو پر بل کے خلا فک رداریھی اب PS‏ 
پان اگیاج- 


وگو لهاتم کے انرون رش 
کے لے فا Penk‏ ا > کنا e iff Jour Ly‏ 
خو سک چد یرمیڈ یل رز ےق ر ا کرد -e‏ 


ر وس کے زر چ ج مکی قوت Get‏ 
پوت Ate‏ ہے۔ اس لئ اب اب کےخلا فی ایدو یا 
کو موز تما رکا x Moos‏ ہے۔ ا کک خن کے sè‏ 
زرا کو Stu‏ ےکی صلاحیت کے باع ت کیش کے فلاف 


توم ردول HL‏ یں -ebrr‏ 


اکا شروب لے سے بک ی Lew eal?‏ 
سیک et‏ کب Ltn‏ 
rd Lf‏ ےنات عاصل مہا Gift fe‏ 
ز 42% (Detoxifier‏ صوصیا تکاعال وداج 


we عث اید دیا ےکر بر‎ Lolo ig 
ای اثرات ده گے میں .ول ق ببس موس هکل دا‎ 
برا کا شروب‎ e اک مرش ی سے ا کا شر‎ 021 
ULES (Liver Cirrhosis) لیے ےو ران‎ 
۱ کب‎ 
ENIA ہے کل ای کگردے شل ون کےقریب‎ 
- کے بحدصفاکی081/18ا کی رورت گیل ری‎ Jer 


tush te were lor‏ رکا دجم مک ری 

e‏ کسفورڈ تیور کی بش تحقیقات بس بط ایلا ن گا 

ote?‏ کے بقل اس نے مریضوں مین یں فصر انول نکی 

ضرور کو Sars ott oS‏ کے استعمال کے دورا نی 

Minoy نے وا‎ eduh? 
-40% 


(Courtesy: PharmaPlus NewsLetter July2007) 


ا و AY‏ 
ایک یدیا لد نوا لورت رو صرف ظا رس تلف ہیں بر رسا شی خقیقارت نے 
ie Vert‏ کےد ما کی باطفی ار شک ایی دوسرے e Me‏ دوفو ںجنسو لگ دراگ 
سکیننگ ‏ بعد یقت دانع bn‏ ےک ان راو کک کہ پارڈ و ری Nae‏ 
کے سوت ویرک جس مکو یک Be‏ ول تب دماح کے دوقول اطراف پادا مکی ساخ تکا 
تیو را pe‏ بیش رحالات میس ایک K‏ میں A‏ مر وکا دای ں کاس SIF‏ ہن گور یکا بایاں ۔ 
زا ان معاملات دونو ںکا SY‏ ہوتا ے مثال HL‏ تس ن تا ورد پا شد یروش 
لان خو ف اتو نک هار یاں اور بح داز £2 کے اغ ات وفیره Is RPL Med‏ 
a?‏ من لن یں- 
من رجہ Hy‏ ننا دک اکر باود ی SLE‏ لک وکیا جا سے قو جار Se‏ تضادا تکا 


ا کا “وا تع وا WES re‏ صف نازا ک کے پات یں ہونے کےسبب ا نک Bi‏ 
پندونا ند جب بچوں VL‏ عضو کےا نو نک کل سآن AL Nie‏ ت لڑکوں اور ڑکیوں 
Leg Al nib‏ یاوس برا وش HE‏ دول کےا اتی اگ 
الگ ہو ے ہیں ووس ری طرف بیردٹیکھانو ںک رکا م مرد کے بات میس سک کے اچ میں دول 
اعناف برا لک الگ اث ات ہیں FHL OUI et‏ ےمج نے 
سکن ماوق تہ الک کا سچ سب نیفرط ها ELL‏ 
inin‏ کم ول سے ب می کر UI Ssh Soll‏ سح Eius‏ 
نے وا UBL‏ جج بو یاد چا ہے مو ے اکا خیال دنا یڈ ےگا۔ 
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C protects against hypertension and 
stroke with Lead detoxifying potential. 
Fruits and vegetables rich in folic acid 
prevent age-related decline in brain 
function. It is important that how and 
when you eat a particularly food to get 
the maximum benefit with equal 
importance given to basic knowledge of 
genetic variations to assess me Hence 
the proper knowledge on the medicinal 
value of foods along with healthy 
dietary habits and life style play 
important role in maintaining good 
health. 


polyphenoles and other health 
promoting substances, such as fiber, 
minerals, vitamins along with other 
medicinally active chemicals; hence act 
against a wide range of diseases, such 
as atherosclerosis, hypertension, 
cancer, diabetes, hepatitis, etc. Garlic, 
onion, turmeric, olives, cinnamon, 
honey, ginger, fish oil (rich in omega-3 
fatty acids) and milk are a few examples 
of our foods which are medicinally rich. 

Dietary supplements such as 
selenium and vitamin A, C and E are 
considered very effective antioxidants 


Cause the health care professionals without 
blaming our self for painting wrong picture. For 
instance while eating beneficial vegetables we 
forget their nutritional down grading posed by 


Hence diet care is not so simple myth to be ÆW] 
understood everyone. To say goo to carrots does not mean to eat 
them limitless until we are caught by bloat or diarrhea. Or to say bad 
to milk fat does not mean to abandon milk consumption at all until 
we are caught be osteoporosis. Balanced information helps us if 
we cover all factors affecting on our diets right from arable soil 
conditions up to our customized physiology. This is a game of 
inputs and outputs. It should not be like computer's GIGO (garbage 


Farm te FERS 


over cooking. 


in garbage out). 


tis very hard to assume what happens to the food Co ordination 
between harvest and consumption. Foods grown in the yield 

travel a long way and undergo a service of processes to reach 
our plate. This is a travel of food towards diet and low diet is 
converted into nutrition is, hower, is the fate of the mate. Similar 
because the cone with the foods of animal regime (milk, meat, egg) 


The care we should take is about that difference of information 
which health magazines including ours very often present about the 
foods but not about the diets. Generally nutrition information is 
quoted under food terminology but most often even literate/qualified 
„people take them into diet scenario. This is absurdity what happens 
FT with our food from farm to fork is really an ignored area of thoughts. 
So what happens: we wait for all those benefits of foods from the 
entirely different diet and when disappointment became? And then 


EF dior 
>) bc Sultan Mahmood, pho 
۲۸۹۲۱۲6۲ : 
: Prof. Mahmood Ali Malik, FRCP 
y | Prof. Abdul Majeed Cheema, PhD | 
Prof. Saghir Ahmad jafri, ۵ 
%4 Hk. M. Ahmed Saleemi, ۵ 


Anwarul Hassan Gillani Agha Khan University, Karachi 


medicine is often blurred. In 

earlier civilizations and many 
cultures today the medicinal value of 
food has been accepted but until 
recently, the growth of pharmaceutical 
industry in developed countries has 
pushed the healing role of foods into the 
background, now it is enjoying 
renaissance. There is greater 
realization today on preventing the 
7۱562506 before its onset, because there 
ìs limited success in curing many 
chronic diseases, such as diabetes, 
hypertension, atherosclerosis and 
arthritis. The chemical drugs available 
today provide mainly symptomatic 
reliefin such cases and require life-long 
use of multiple drugs leading to drug- 
induces side-effects in addition to 
affordability issues. There is now 
sufficient evidence that our food 
contains mixtures of chemicals with 
disease preventing and curing 
properties and that the fruits, 
vegetables, legumes and spices are a 
storehouse of antioxidants, flavonoles, 


‘| dividing line between food and 


Editorial 


for the foods of inorganic nature (salt etc.) 
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Coffee intake makes the blood cholesterol ley 
Food changes color: Red meat turns brown when stored because Apple, mossami and carrot mix juice helps i 
oxymyoglobin gives natural color to meat which changes into Dangue fever. 3 


ore liquids intake is better in avoiding Da 


aldi (turmeric) has antibiotic and antisept 


Eating kuargandal (Aloe Vera) helps in d 
blood circulation. ۲ 


‘Changes in Foods during Preparation 


metmyoglobin when placed with little oxygen. 

e Some cut fruits (e.g. apple, banana, etc.) go brown because their 
enzymes react with the oxygen of the air (called oxidation) and the 
surface goes brown. 

e Food loses some of its Vitamin C due to its exposure to air. Oxidation 

changes structure of ascorbic acid so that it cannot be used by the body. 


Dietary Tips 


۲ Nutritional Experts) 
= = 


This table presents the eight Millennium Development Goals. Three out of eight goals and eight of 18 targets relate 
directly to health. Health is also an important contributor to several other goals. The significance of the MDGs lies in the 
linkages between them: they are a mutually reinforcing framework to improve overall human development. 


Target 12: Halve population without 
sustainable access to safe drinking- 
water and sanitation. 


Target 13: Achieve a significant 
improvement in the lives of at least 100 
million slum dwellers. 


Goal 8: Develop a global س0۷‎ 
for development 


Target 14: Address the special needs 
of the least developed countries. 


Target 15: In cooperation with 
developing countries, develop and 
implement strategies for decent and 
productive work for youth. 


Target 16: In cooperation with 
pharmaceutical companies, provide 
access to affordable, essential drugs in 
developing countries. 


Target 17: In cooperation with 
pharmaceutical companies, provide 
access to affordable, essential drugs in 
developing countries 

Target 18: In cooperation with the 
private sector, make available the 
benefits of new technologies, 
especially information and 
communications. 

کا 5 5 5 5 


The information contained in the ۲۵ 
is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 

NGO Feed Well People. 

The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 

(Feed Well People) is non profit social 
advocacy NGO and monthly Dietcare is its Sp 
official organ. Feed Well People mounts 
continuing education programs in health, 


It presses for changes in government and 
corporate policies. 


Ms. Ghazala Mehmood 


® Libraries/NGO: PKR 500 Per annum 
و‎ Professional societies/ industry: 


The contents of monthly dietcare are 
not intended to provide medical advice Environment, education and economics. 
which should be obtained from 

qualified healthcare professionals. 


Goals and Targets 


Goal 
health 


Target 8: Reduce by three-quarters, 
between 1990 and 2015, the maternal 
mortality ratio 


Goal 6: Combat HIV/AIDS, Malaria 
and other diseases 


5: Improve maternal 


Target 9: Halt and begin to reverse the 
spread of HIV/AIDS. 


Target 10: Halt and begin to reverse 
the incidence of malaria and other 
major diseases. 


Goal 7: Ensure environmental 
sustainability 


Target 11: Integrate sustainable 
development into country policies and 
programs and reverse the loss of 
environmental resources. 
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Goal 1: Eradicate extreme poverty & 
hunger 


Target 1: Halve the proportion of 
people whose income is less than one 
dollar a day. 


Target 2: Halve the proportion of 
people who suffer from hunger. 


Target 3: Halve the prevalence of 
under-weight children under five years 
of age. 


Target 4: Halve the population below 
minimum level of dietary energy 
consumption. 


Goal 2: Achieve universal primary 
education 


Target 5: Ensure that children, boys 
and girls, will be able to complete 
primary schooling. 

Goal 3: Promote gender equality and 
empower women 

Target 6: Eliminate gender disparity in 
primary and secondary education at all 
levels. 


Goal 4: Reduce child mortality 


Target 7: Reduce by two-thirds the 
under-five mortality rate 
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i اک تحت‎ E 


0 ردول مور عرش UPR‏ یل سک تیارکرنے اقفر یکلا یت toi eS: wR‏ 
0 اکبری منڑ یا NOU ESE pare sta Pele LIF to‏ <= 
åg 0‏ لد شرت کش یی Uy et I a‏ خلا ف قد مات تے ہیں kK‏ 
0 کوا هل سے شرو God elt iden‏ متا نکی او ی ال BLA‏ 
ON ANI AR AUR USE 0‏ ہو 132 7 سلطا ر وو ےے ایدو اک Brot‏ خصوصیات یار ےآ L GET.‏ ۴ا 
ee 7 3‏ 


هم او و SS‏ 


رام الا کی دج یک اط ردنا کے موقر Sita Wz‏ معلوما تکا Ute Mitel cite‏ کیا جا تا سے ے میں قا ری ناک یآراء سے انداز ہوا ےک h‏ 
متو ت یں تصرف Oe‏ توت ti Le‏ ت مخ tet‏ اتال شرم نزاو Be MS a AS‏ تراز س Geb‏ ے۔ 
میس ڈاح کی SBA‏ با والی نز محلو با تکوم یکا رآ k En‏ روسہ el tb ESL‏ شرو کیا اش ای 
اقا تک ode‏ ست کے مطا لق ڈھا لے نیزا نعلو مات کے یں من پر وکن ڈ ای جا Le‏ پک یراک انار ہگا......(اییٹر) 


ALS Cra PLO 


SUID 
کک دب‎ Z ری امراش ول ا بآ ہت ہآہہتہاس‎ 
CITE ب سک ہاگ رآپ اپنی شریانو ںکوتندرست رکنا‎ 
موم و ین کیا‎ BLL مت ایل وی ال‎ PAS 
Fe 


یه اسلا مآباد نے ام رت ات 27 
بت سیق مار تن کے ام یٹس 


ارات ایب تین tf gg‏ ین شا or”,‏ وان ے 


وین لیت تصوصً گوشت دودح اور انڑے سے تو ان س 
موجودا Pe iy is fo (Hike NF BLK‏ 
ہوم و یں س تپ ر ize. cerd‏ پک ڈاکٹخون س 
ET‏ ای( حن بر یکولیسٹرول ) Fc NLL‏ 
جوم و ین Serine NIALL‏ 
کہ دہ ای S‏ کوک اکر تنل Lp Je Mie‏ 
ا ےک )کے TCL EL‏ ول کت 
باد سے درست ہک ےگا۔ CESS ini Tol‏ 
جودوا کے بش رصرف نا کے ر ےآ EE fh‏ 
مر تا ۓےگا۔ bed‏ مضا مآ SLES‏ 
ین وتان لت نو کک الس ی6اور ی 2 1 آ پک غذاش 
موجودگی yn‏ دم z= Ow E‏ 
ra‏ تون ولا تن زپول والی ی خلا پاک 
E26 On SW oe ١ ۷‏ 
E 4‏ علاوه j e a‏ 


ما 


Wei LO AAA EL‏ مشیر مقر رد با چا 


Lidli کین زير رک کر جس‎ A 
ال کی افادیت‎ FASGLY Ene for ee Le Abe be yI 
slag at Se تید ی آراء ٹم زدہ ہوں ول‎ Piet ے۔ ا کول »تکام نے ایک اہم‎ the شون میں صرف بل کیشر یں ونام نىی کےاضائی استعالی سے مر‎ 
LUE PVE SU اندازکردیا۔ وہ کی‎ 


خوبانی وغیبرہ ٹس Leet‏ ہیں PET‏ 
کش رک EL‏ اد ناکرا گال 
او روم و ن وولو ںا Site‏ سح 7د 


(FlaxSeed) ERASE 


ام یتین فراسٹ اییڈ سی دان نے عال :ی س جل 
کپ زوسن یکت اردیا e‏ کرت اومیگاےٹیٹی از 
ول ےامماض SEK Lil‏ علا he‏ ونت 0 3 صر 
ان ا -etike E‏ 
oe‏ 
ہمارے پا شبروں میں مین وا SUS SUI SL‏ 
Us E‏ میں ایک استعال عام تی Ut ugy bor‏ 
چوک رز قرو ا ورای S‏ وش مدا جا یھی۔ 
جس میں دوفو ںکیمکڑواہٹ تنم رت ی - نیا رم بھی ای 
iter ire y Jóu‏ تزا ے دور موی 
ہے۔ دبیہات مک FAVS Be‏ ہوتا -e‏ 
ایک عانم ی کا یہاں Putz‏ ضروری چ اور دہ کہ 
پاکتان Flaxseed WEL AL‏ کاک کے ut‏ 
a ۳‏ ات سے اور اک Mo‏ 
Linseed‏ ے-رولو لک Fah‏ ے ہس ے 
Tire 290 Lee‏ تیر وی مون ٹل وونوں 
HHH HESS‏ 


7 شور ا 
کم رشی رار صاحب Jå‏ ووانا dw‏ ا 
Se laut zie Weg SAL oot‏ نگ 


MEHL Ue‏ انرم LASS Pha‏ پیات ہو 


۳9۳ 


Les‏ اکردہ عناص کا Kel‏ انان کے 
SLE ۹ 09 Pratl‏ عناص ہیں جن میں ے 
bbe‏ بے زا کم ind ti,‏ صلاحیت رت والا 
نیز جرا مک خصوصیات کا حائل مک SEI‏ ہے۔ ہے 
ہار سم یش ایک اہم تین پارمون تھا thor‏ ے 

7 جھانسا نکی اتدرو لو یرون Wx‏ یش 
اپنا مرو رگروار وا کرت 


می ہل ست FAT EREET BIS‏ 
کش لورت کی وی اواو رسو ل یرش ہے ےپ 
4 تفر روس رکا ےی I‏ امول من 


LS‏ ہو لیا ص رہ ر تق بف لب 


E NEE E e a Wien 22 E 
ee Lukt eins ہے۔ترش اسب ول سے ماک ہونے وال‎ CESS ہے ۔“تمو لی ری ان دنم‎ Sex | 
` . ہے۔ ونام نی پیر لا دوران ابقدائی چنرمٹوں میس تم وا ہیں ۔ای کا رک ایسز(ویاننی)‎ ben Ola زیادہمقدار رٹ‎ 2 
7] Bit bak زب ہوکرخون می شا ل مون ے۔ ایہر ل او یوار یک بافتو دماغ لی “گرووں‎ to bu نلآ تن‎ 
wb پاب ٹیل‎ e_ نکیگردوں کے ف ر‎ be مل بیزیاره‌مقرارش 0 ال‎ UPL F< tn AOR 4 

ول ہے۔ جب بدن شا 0922 


T 


ا سک d bil‏ بجی 450 ماش ورام چس 
زا روا حص )ایک انا نکی روزا رورت پور یکر Se‏ 
e CLve by‏ موی زندی OL A‏ 
کر ےک مات یرس کہ یک تما مت تا مک ے۔ا لک 
ایک لے سالا تریح صرف نو هلق سا دسا لکا 
LLE‏ ساڑ ے پا ۔آیوڈی نگ اگ کا 
لارام نے سوا تین سوسا لل کے میں فو ٹکیا جب 
دہ موجودہ Ie SEL JEM‏ ےسا تھا۔ بعد میں 
ارو ےکی اک علا کے بیس لوکوں Et nd KE‏ 
٩‏ یبا دداش تم وٹ ۔1906ءش 
ای گور ے میک vie‏ 


وچ 


KOREAN GINSENG 


> KOREAN RED 
oe; GINSENG اس‎ 
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در وی pie‏ 5 ا نے 


1۳5 


K‏ لاگی۔ رپ 1920ء سے UI‏ میس ا نیک ک 
Ae Tike Sl‏ ں9 8 9 1ء می سآ ئیدڈین کے 
خصوی استما لک نون تور ہوا _آ رح BAF‏ مال کک 
کش 69 فص رآ با وی ای GP lee CM‏ ہے جس 
کے با عم سوا آ KISH‏ ول می ےآ K iý‏ لی 
سے پیدراشدہ یھ ےکی عرم ملا میت فوط ر Ute‏ 

Fg Behera Bete eh bets 
سے سب سے عام‎ MU Ure tle eb ال‎ 
ونا کا رگ جانایا ست پڑ جانا ے۔اس دا تغل لک بج‎ R 
دک صلاحیت روم رہ جات ہیں ۔اپٹ‎ tea 
Git وکرو ہا ئی صقن اج کر پا ے یں زنر یکی‎ 
UL bude کے باعث نا‎ Gite 

عم میں نیو ڈی نک یگ ونای محاذ پرردکا جاسکتا ہے۔اگر 
Lee‏ می ںآئیوڈین ملا دی جاۓ با وین لے مک کے 
کیو ل بک رکھلا سے ہا SAIL‏ پیا شدہ وہای پھاری 
Pye‏ ہے۔ اس ture fol‏ پل جانے 
وا ی UE‏ یآ بوڈ ن buy fe‏ ہیں۔ ی بوٹیوں کے 
Ay Kise te”‏ رپورصلاحیت موجود iTS‏ 


کی شد یدگ یکی صورت میں وہ ئی غلل ے پاق ے۔ 


8ء یں اقوام دہ کے ادارے by‏ سیف کے 
pHa‏ یلیو GLa‏ ئیوڈی نک یھی Ge‏ 
Titty‏ ان کال وج سے ی ملا حت ے کروم ایک 
BARIN d‏ 


ee ا‎ Î 
ان ڈاح کی کات انس‎ 
میت روڈ [ا مور‎ Maras EEL 
Ph:042 615 9562 
Cell:0321 430 2528 
dietcare@gmail.com 


0000” 


É~ (Saturated Fat) رال ال‎ ao 137 کات یاو« جوا‎ ee Nie LE دل اوروماں کرک مر‎ N 
WNBA سب ول دال تیال‎ Oe ہوں تو اس ےش ریا میس سو کا شا ربق سس جک صقان می ا نکی مہ ھول مرا راسقعا لکی‎ J (Trans Fats) O ۴ 


Lie‏ ےک کوبت bee‏ ہیں دما کوبت رکا LDS‏ ایی عزاو ں کی رورت مون ée‏ ی کیش Umer‏ تک tna‏ جولقصان ری را 
batt‏ ہیں _فری EL‏ لے اس ce‏ نے ہیں جب با راکفا انا ئی می تیر لکرتا GPM. Le tii zid pise‏ ٹک وکوآ ز ادات و دا جا IZ‏ ظیات م 
کونقصان با کے ہیں Muvedude TS Fert uii‏ رارق اور نک ہاو تا tele‏ پار ر ہتا Kehoe‏ تهج رال پر ۱ 
A E‏ کوج ردان iiiu‏ زارت سا سل کت یں۔ 


Ut حصا‎ >) i ees 
LEE گیا تھا ۔ا بآ‎ p ا تک‎ y Lee 
جائزہ 2 إں-‎ Keay 


Se zihi‏ ومح ر نات ددائوں BIE‏ اب یړ 
کک Ekee‏ مال Seat‏ 
ste‏ چیا دی ےکی صلاحیت رکتا اس لیے اس ان 
Z|‏ کے اجذ اب ٹل رکاوٹ ژال دتا سب زا جب کی 
te‏ لی 2 ات دودح یاس سے بن بل ناس 
bi‏ اورنی ای کا th Jeeg‏ چاچ دودھ g‏ 
سے معدر ےکی Ve erot Ég‏ بت ip‏ ایک ووا لکا 
ایز اب زہوجاتاے_ 


دو ا انراز ہو نے وا ی L Lit‏ غزاکاا2 کیا کناچا بے 


Acetaminophen‏ | راب راز مرآ لود 
(Analgesic)‏ 


۹ ووا ایز اب لن‎ Flic ossos | retracycاines‎ (Antibiotics) 


آرن لت 


Amoxicillin 


penicillin 


zithromax 
Etythromycine 


عام‌غزا 


ایا رساترس 
ونان sg‏ میں وا وای زا ہیں لیا 
or? Oe Pus‏ 

SHAS 
Ba 2 ے‎ Oth 


Phenobarbitol‏ | راب 
ts | Primidine(anti convalsant)‏ سی نے مک یہ 


EVE زیادہ ینای دا‎ Griseofulvirtanti fungal 
k ۳ 


Sj Diphenhydramine‏ وا بآور 
Chlorpheniramine‏ 
ید باه (Anti‏ 


ET SET TT Felodipine,Nifedipine,(ant 
hypertensive) 


Neproxin‏ عامغ زایادودھ نظام اض بضا مکی ؟ 0 ۳ ایا دودح کے سا کے 
Ibuprofen‏ | غاب و شر شا $ 
OO (Anti ED‏ 


۱90۵0۵۲۵0۵2۵ | مان Lisy Aa‏ میں سے زیادہ امن وال ذاوّل ے 
Tranylcyprominc‏ برای مھ ۳ Eia‏ ۸۶ 
Phenelzine‏ شراب کچھ یکا ایار ; 
MAO inhibitors‏ 


دوا از ابش تی 
واا کی یں 


۱ 7 Warfarin (anti coagulant) 


میٹ بی ا کی تزا یی تبھی رداول کے 
سا ییایرآ PH A Pc‏ کال اس 
دیا گرا کی کا AATA‏ کا کار ہو لو ان 
میں دوا کا از اب ست ay Ma A Bae tey‏ 
dh‏ ہوں و اس دوا کا ]حم سے اخراح -teye‏ 
دول تشر فا در جات یس han‏ ہا -e‏ 


AiL elle‏ هک جوں پیا از وہ 
خو ب اعےاثراز ون س ہز ienr‏ بل -ا لک وج یسب 
کک deki FOL eat Í ive‏ 
گروتا ہے کوڑے میس موچ و ایی beth GE‏ رین اور 
حال بی دریافت شده کیو رشن“ اما نی جح می دراو ES‏ 
روکد ول جس سےدوائی افادیت شل اضافہہوجا Be‏ 


Fomulated by: Dr. Sultan Mehmood PhD 


چلراور پالو لک قررل کح تک ضا 
lex‏ رو کے وای قز رل بول DA‏ 241006 


ریات تل طاقن رتیل پاکستان می سب بار 


مارگ وال قرب d POA‏ فك ۱ م۳ 
ایک ریت ب تل alee‏ پوس 


iir E ۱ 
042 531 2677, 0321 406 3776 


x سرت‎ 2 


ریا گج ری کی جانے وال تع روخقیقات برغا تکر لی نظر 
aT‏ ہ لکوت اراد SS‏ کے Sorte‏ بہت سے ا Sift‏ 
ہیں جج نکی برل تآپ کے کا Sra Cox sl‏ ےعام 
لگ وا فی یں رکفت _ اض وانوں AOL‏ و وکوا لکیاکیا 
ہو کت ہیں ۔آ ےہ مآ پاتا ے بل - 
Es‏ رانوں FU RAP GIL‏ 
nb tus b bard‏ سے جو مکوموٹا هل طرف Jt‏ 
ES‏ سے ہے a‏ چلایا Fy‏ ہ ےک ہآیا 
آپ یم Lui bey‏ عرکیات موجود ٹل یا 
h-i‏ میں موجودانس SG P‏ نے کے ے 
میران فراہ مکرلی Shut‏ ۷ کاب کے الو پن ےکا 
اش بدمجال StL ghee‏ رو و PL‏ ےر سے 
دالے ماد ےلومتا کر کے او دا یات با رگ کر ے ہیں 
2/G Fats E‏ ا SNL‏ 
TI ee?‏ پکووزن Boe‏ 
خو وکوت رر لبا پا سکے بجی رمق برقت اراو LNG‏ 
LISP ECHL‏ 
)وی لوزن کت اعم یکل ریرج be‏ 
ادارہ trl Aye‏ پے کے SO PA‏ ہے۔ 
o‏ نے اب کیا bip ese‏ ایی Ze‏ 


معا ری اورعام قاری کے BALL‏ 
رال Abe Pip Brews‏ مر 
ae Wr‏ 
تمت :دوسورو یړ( علاده ڈ GAM‏ 


مل ےکا = aA Gb‏ 
وی اس 14ا یٹ روڈ10 0426159562296 


جو (Viscum Album)»‏ ر ےم یښ 


3 اتپا او رحست ےکی ی لت م کیا Fle‏ سو E SCL = ber‏ 
R‏ وک۵ اورا سے (Analogs) Ve‏ اعت یکین صو صا تو جوو یں - 


3 جریا لو با کا ستعال مات یکر در یکو مرت هس ؟‎ E bet 
z i - میس ‌موجوومرلیارت بتار کے لے مو ہیں‎ (Artemisia) eo R Ber 


ردو نک ZC Suh Sore‏ ومو وگ کو مع او رال مق دوس لیا 


ae Es 7‏ 
کوت را قح ےل یڑ ھا جا ے _ 


‘ { i _ ہو جود یں‎ ber UA ۱م ںوت براقت یڈ سا ے اورا سی‎ #B 
وکو کرجا ے_‎ Ee WL aE gg (Chem Abs 135) 


ہوتے ہیں جن کےسبب ون یڈ سکتا Sb Arye‏ 
j He pili‏ برا یتش او رآ شوب کمک پپ 
Lx‏ ہیں _اسی طرع تح دوسرے وا کی وز بڑھانے 
میں پ مکرداراد اکر AL JOE‏ وهای جو دبا 
عار او رگرون لوڈ بخارکا St Ltr‏ اب 
علج یک Sede tnts bre os‏ 
رشت کنو لکرتا ہے۔ ا کی برولت انان Set‏ طرف 
-etere Se‏ 

درجم حما رہ بیار Uo‏ اور ج7ا رگ 
وزن برھانے می اپ مکردار اد اکر“ ہے۔ جار ےگھروں کے 
ور چ زارت مصنوگی UT‏ تک وجہ سے ہے بل ادر عم 
اندازد ےکلہ ۹970ء یش اوسا ورو ارت 43 IEE‏ 
تما 2000 می بب کر 48 سن یکر یرتک جا نیا ےا کا 
صاف مطلب GAS ty‏ شرہ چ لاسما رتیل 
LEYA wes‏ چاے۔ 

aeaoe‏ ا 
ج تڑں Cte‏ موا ہے۔ وہ وراک iL 26 UIs‏ 
گم Cab bt StU 26 tan‏ 
eS‏ کے م داراو ہوتے بی ہی ں مجن اس کےعلادہٴگ بہت 
عیبر i‏ ہیں۔ یبال بات OFL‏ ہے ی ںکہ 


هي میں ہیں 


میس 


lletin of NGO ‘Feed Well People 


ول اصحا بکوڈسٹری یو مض ر کی کیا 

È هایرسحووراولیتژی‎ H-7 

وهی 570 0333 ` 
Sw -2‏ غا رامیال جولن 

0343 732 0 


OP ME! Fe پک یکیلو رہ نے ر سے او رال‎ ٦ 
ANE 2 کو اکر ے دور الفاظ میس مم‎ 
tend یاز یں بتاتے ہی ںکآ پ ہو‎ 26 
دا یت م سے نین لیے ہیں -1960 کم‎ 
یکن بومسو سے ےآ رح سا کے ےکی‎ Hew 
ےک وجات مین کےا نے‎ try یر لیت ہیں اور‎ 
L-e پرا انا موف‎ IPL نین کیپ‎ 
مون ہے۔ رات اوقات‎ Ai ک وج ےآ پک بوک‎ 
snk میں دہ ہا رن خر رخ رک ہوتے ہیں جآ پ کے پہی‎ 
ہوجاتے ہیں ج‎ Pore کرتے ہیں اس کے‎ 
بڑھاتے ہیں-‎ SE 
مم اگ نامیا دہ یچ ج نکی یں مون مون ہیں ان‎ 
رکال بہت زیادہ »وتا الط ںآ ب‎ bet می بھی‎ 
SPU vw وب او تصو روا رکم ایا ہا عت انا‎ 
سے اف رادفریہ یکی‎ SUI خو راک اعقرال سے بل ھکر ےا نکی‎ 
ےکا کی خو راک توان و‎ PEE nN 
1111:۰۰۰۰ oS مناسب تی‎ 


zıl Antipsychotic ہے شال کے طور‎ cer 
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oxytocine, loss of fetus is a production loss, 
farmer comes under economic pressure as 
well as the dairy animal reduces milk 
quantity during next lactation. In addition to 
that, hormonal therapy is itself a bad 
practice particularly when the hormone is 
artificial Longer use of any hormone 
disturbs the function of a pool of hormones 
because group of hormones work under 
feed-back mechanism. 


Many questions are frequently asked as 
regards abortion in pregnant women. Our 
opinion is that connecting women abortion 
with the intake of oxytocine led milk is a 
medical hype and has no logical reason at 
all. First, milk is always secreted by the 
normal and natural action of oxytocine; 
second, oxytocine is released and finally 
absorbed in animal blood by completing its 
action, thus no question arises for its 
secretion in the milk. Third, if overdosed 
injected oxytocine is released in the milk, it 
only stays for 1 to 2 minutes and then 
disappears. Generally we take milk after 
many hours of milking. Fourth, oxytocine is 
a protein which is heat labile, it must be 
destroyed during boiling of milk, if persists in 
raw milk. Fifth, pregnant women blood has a 
safety agent, oxytokinase enzyme, which 
has the optimum capacity to break down the 
oxytocine hormone, thus women are safe 
from dangerous effects. Sixth, most of the 
pregnant women do not like to take milk 
particularly during first trimester. Based on 
the discussion above, it is safely concluded 
that though it is a mal-practice, oxytocine- 
injected milk ejection and its use has 
absolutely no adverse effect in pregnant 
women. چہھ سییر‎ HE 
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The world is now facing a deep crisis caused by 
in food prices without a 
corresponding increase in income for the food 
insecure. Biofuel production is one of its causes. 
Biofuel production has also given rise to a number of 
other problems and risks causing a far-reaching 
concentration of land ownership in developing 
countries with harmful effects on the livelihoods of vulnerable groups. 
We need to explore policies and projects concerning biofuel production 
from the perspective of the realization of the human right to food. 

The right to food is defined by the United Nations as a right to 
physical and economic access at all times to adequate food and to be 
free from hunger. The right to be free from hunger has been defined as 
a fundamental human right in international human rights law, to be 
given the highest priority both in national and international policies 
regarding food and agriculture. Be vigilant! 
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injection. It has no residual effect in the 
secreted milk due to its 1 to 2 minutes half- 
life and eventually absorbs completely in 
the animal blood without permitting even 
traces in the milk. 


Injecting oxytocine is not considered good 
in standard animal production practices. 
Mal-administration of oxytocine in dairy 
animals, for instance, over-dosing, expiry & 
shelf-life conditions, storage and 
transportation, etc. are a few specific factors 
which cause disturbances in dairy animals 
in terms of irregular estrus cycle, early 
embryonic mortality and early abortion. The 
last two conditions may come during first- 
trimester of the pregnancy if injected 
oxytocine is overdosed because oxytocine 
causes myomatrial contractions. 
Myomatrial extractions are important and 
play their positive role at the time of 
parturition and not during pregnancy. 


There are a few other ill factors which must 
also be considered. For instance, animal 
becomes habitual and milk secretion 
becomes difficult without injecting 
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potential risk to consumers, particularly the pregna 
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B ioenergy, the use of biofuel for power and heat, has during the 


bout 95% commercial dairymen 
inject oxytocine hormone to manage 

milk secretion to meet their 
transportation schedule. A concern is 
generally shown by the consumers about 
the bad impact of this hormone on animals 
as well as on pregnant women taking this 
milk. Whatis the reality, Dietcare highlights! 


a Oxytocine is a unique hormone of posterior 
pituitary gland of animals (including man) 
made up of mainly protein and causes 
better milk secretion in milking species. It 
controls the physiology of lactation and 
helps in complete evacuation of the udder 
and also enables the female animals and 
women to resist the harsh climate. This 
hormone helps in lactation as well as in 
parturition of the new born and expulsion of 
retained placenta; hence it contraindicates 
during pregnancy. It may cause abortion in 
first trimester of pregnant females if injected 
dose becomes over. Posterior pituitary of 
the females contains 30 to 50 units of 
oxytocine while only one-twentieth to one- 
tenth of this hormone causes milk letdown in 
40 to 50 seconds after release and/or 
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last decade attracted considerable interest and expectations. 

The greatest upsurge in interest has focused on biomass 
prepared into biofuel (mainly ethanol and biodiesel) used to power 
transport vehicles. It has been widely hoped that the use of biofuel can 
contribute to the solution of a range of problems including reduction of 
greenhouse gas emission, provide a renewable and therefore 
sustainable energy source, and increase the agricultural income for 
rural poor in developing countries. If these achievements could indeed 
be made, there would be very strong ethical arguments in favour of 
liquid biofuel production. In the last few years, however, serious 
concerns have emerged and have, during the last year, grown in 
strength and significance. There are well documented claims that there 
are serious harmful consequences of biofuel production which have 
been grossly underestimated, and that the alleged benefits have been 


considerably exaggerated. 
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Health Policy for PepsiCo. Yach, has 
apparently stated, referring to policies 
on nutrition and physical activity, that 
“work with colleagues while at the WHO 
convinced me that such policies need 
to be developed and implemented in 
partnership with the corporate food 
sector if they are to achieve maximum 
impact”. This means that while in jobs at 
WHO, such staff are probably already 
being influenced by these companies; 
and once they retire they jump to these» 
companies. 


Mr.Robert ends the article 
expressing his concern that close links 
with the industry could influence the 
extent to which WHO pursues public 
health objectives when these 
objectives come up against corporate 
interests. 


We believe that the scenario we 
have summarized above is not unique 
to WHO and the fizzy drinks industry, 
but is rampant where public health 
institutions, including government 
agencies and public universities, 
collaborate with the various industries 
(whose products have an adverse 
impact on health) for research and 
other joint ventures. 


Reference: The Lancet, Vol. 372, 
December 2008 
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The information contained in ۱۱۵ 6 

is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 

NGO Feed Well People. 

The Forum for Environment , Economic 
Development and welfare of People 


advocacy NGO and monthly Dietcare is its 
Official organ. Feed Well People mounts 
continuing education programs in health, 
environment, education and economics. 

It presses for changes in government and 
corporate policies. 
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organizations that would be able to do 
Coca-Cola's research for them, and 
that sending him a research proposal 
which he was then expected to send 
back to them for funding seemed to him 
like an insensitive attempt at “corporate 
capture”. He felt sure that Coca-Cola 
would find other universities eager to 
avail themselves of industry-sponsored 
research. He then laments the “sad 
abuse of the rare freedom granted to 
publicly funded academics to seek 
answers to socially important 
questions”. 


The writer goes on to postulate 
what this episode actually says about 
WHO, and queries, “What benefits are 
there to public health from brokering 
research deals between the beverage 
industry and a university school of 
public health?” 


The writer also informs readers that 
Derek Yach, the former director of non- 
communicable diseases and mental 
health at WHO is now Director of Global 
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Sugar especially refined sugar is Public Enemy #1. 
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excess insulin production, 


how an arrangement was made by 

World Health Organization (WHO) 
staff for him to meet with 
representatives from Coca-Cola 
regarding the company's proposal to 
fund research on physical activity. The 
proposal was subsequently forwarded 
from this company to the writer. 


0 this article, the writer describes 


Apparently, according to the Coca- 
Cola people, this proposal was the 
culmination of discussions that they 
had been having with WHO over the 
past few months and where a keen 
interest was collectively expressed in 
understanding better the potential 
relationship between physical activity, 
as active transport walking, cycling, 
etc, health and potential environmental 
benefits, that is carbon emissions. The 
proposal indicated a desire to get 
people active. 


Mr. Roberts points out that it is not 
Surprising that a company selling an 
energy-dense soft drink might want to 
focus attention on the output side of the 
personal energy-balance equation, and 
that it would be more convenient to 
blame people's fatness on “a lack of 
cycle paths, than on the 35 g of sugar 
contained in a 330 ml Coke can’. 


The writer believes that there must 
be many private contract-research 
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Ut‏ کےموفیص راپ بل ہش رو بک ی وص یا 
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| ASe ہے .یس قاری نک یآراء سے انداز ہوا‎ te راهن نوات میس شی‎ Steele ا ردنا موقر جرد ے نای‎ de 
l -e ے ہا ں تتف انراز لی جا‎ a SUI ee ے بل بسا اوقا تخرف خقیتات می‎ bre in تصرف‎ tele 
Sete یکا رآ اوتاب جروس بنان ےکی اط ایک تی للم اور تاشرو کی گیا‎ plete ریش پش کی جا نے وا زا‎ ase 
KAD ere Be MENTS Le جا‎ hig کے مطاب ڈحا لے زان معلورات کے بی‎ cued زا تحقیتا تاو‎ 


ا E‏ لا روان ےک چم اہی یبا یو تقو کر لی تیار ر ج ہیں 
ghee Preble eS‏ ےک Up‏ 

ڈایشن رآ کی-2 حال ہی میں اس با تکود ہرایا سے ae aie‏ و ae 2 a‏ 

تق is‏ ےک جح سکو جوا لی بی (P-L bo edie‏ 
سر یکرالینا یو اصن اق ال ہے۔ مل مرف انتا سے 
کہ جب تم اوی زگ ری میں نا منا IER‏ لک بر ریت ہیں 
سرت الوجود یکا Ab‏ لاو روز ن LH MLW‏ 


کن زازل قز iio Zale‏ 33 تصر 
Pelee Metsu‏ چ ۔ 

مار ے محاشرے شس Jer‏ 8 ام 
مروو ںکی بڑھاپے میں پراسٹیٹ قروو JA‏ 
Got bz, Fite be ;‏ 
ااا 
Waa‏ 


یں ۔ he Ser PLP GS‏ ابو س رک یز 

روزادگ UF itz ah‏ اور Lye UL x‏ ہین میں 

ےر اوجن مون ت بو Sloss ll WE‏ -علاوه 

àt pr 9 

etl tui 7‏ ےم bG yI‏ ۓ داراجناں 
OP d a‏ 

; پا یل والا ییاهر ت بھی اس خطرے ے 

E‏ ھتہ 


7 
۱ 9 جت‎ A 


کیم We WG of sie‏ ہی کرچتوری 9اش 
bt‏ شدہ فا تاذ هکیت طبیب اور یر مریشو ںکو 
»بت فانده ایا ے۔ادارہ کاٹ سے درخواست ے wht‏ 
سوالنا سے کے جوابات ارسا لکردتنے قآ VARA eK‏ 

ay 
اکن اتبا ل اسلامآبادسے را سے ہی ںکہماہنامہ وت‎ 


لصفم 


تو لا الہ اپ هآ پ‌خودی پرائٹیٹ وا لے خطرے میں ڈال لت _ 


و Sete‏ جوا نے سس Waele‏ 
زا معلومات یں بے حداضافہہودہاہے۔اس سل ل یں ونل کر 
GP OH LL ny BoP ky‏ 
bee‏ ہے اور SL beg‏ صورت تلا لک Ae‏ یدار لک 
WEI‏ ہا ہے۔آپ Ute‏ س ک۶ا مکی فلا کے لے 
تزا ی تلا رین میں LES REE‏ 
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PA‏ پا رن GÁ GWE‏ ادن لکا سیرپ 
دک یاس بڑھاپے میس Led‏ چول جانے 
اضرا امکا نآ -e teul‏ 


گیا ےک ee trt vizi‏ از وقت مو کا Ely ds‏ 
Ste Se ethoxy‏ 00 یه ابا وولو 
Geng‏ کے لے Bue‏ رتاک ول - 

Siesta‏ سے اس میں وومعاملا تن لن ut‏ پہلا 
Ne gf‏ موٹا سے او رسک یٹ فو کو اکٹھا کیا ہا سے کیا 
زنر یکو گنا خطرات لاج ہو گے ۔ ال کا جواب بش میزیل 
جن نے Why te UE WES by‏ اک موٹاپا اور 
سرت وش ا نک Ni‏ دوخطرات BAF DA Ft‏ 
tries‏ ےکا م رٹیل سے یا مارت eh FX‏ 
snd‏ ایل چ ے خظرا کا شکار Ply Ut‏ ازھوت“ 
Merle KIC IMS KenL‏ 
مر ہے اور الات چا Mba‏ لے ر ہیں رب تالی y‏ 
eer Se tute‏ ”مکنا رک رنا سب - 

ای oti fe‏ وضاح کی ے اور وه I‏ 
مار ےاعضا کے رت سکن کے باد می تم ایی ibn‏ 
کا ساب لگاتے ہیں دہ موا پے سکیٹ لوی سے با ع مل 
bout bs‏ گضوا بی مقر en‏ پور یآ کر ا 
یں انان جر طور پر یما tery‏ ہے۔ ee‏ 


ہی ںک ہآ پ ال bee‏ یکر MUL PS‏ باعادسية - 
مار ی عم حا ل J ye,‏ ے_اول bof É, war S‏ 


a CL پاپ جائۓ ذ24 صفیات‎ Ut مواراگروای انراز‎ Gua 


جد الوفت مرف چاه چ یں Ste toe.‏ 
شل زا دوا سر مل ےکن 0000 


I Lida شورول‎ Fete mi. روش سور‎ 


hed tre yf ef ;‏ جس ہت کے تومن د اگوی 
KS‏ پر اس طرح 6۷۳ ۰ EGL Gas‏ 
FPL 1‏ ابال کاو ILE Sole‏ تر کطر 6 


موا _ ا کاٹ یکو + تا لکاٹی L‏ جات سے تناو اور Jee‏ موی SUL‏ 
ا وک نک قیرزت ale‏ ات کک 
اک اک نے مب یک ورس حا 


چاروں WL‏ نے ترس ی آوی JS‏ روز مہ لا قذات 


کلف ہوتے ہیں ماد ہا ل لوگ عام طور پر ا پا تکا 
خا لف کرت ےک رکھانے میں رای Pug Sle‏ 
امراف وت دی سے وہیں اناف کت BP ig L‏ 
towel ole Fa‏ جہاں میڈ یا وان LL‏ 
See ABE HE,‏ کے اکن ات لآ یک 
رگا کون سے ہو کے ہیں ا نک افادیت اور یی تکیا 
ہے نیز اعم -مریضو کوس مکی اک خذادبٹی چ یگ جھ 
ات اورطافت KUL‏ ےکی ا کی موب 

مر شک حاات میں te‏ موز یاد ہکا مک لکنا ety‏ 
کرت اس لے یگیم ضردرت نیباک شش 
رابت عام ورپ یڈ ے جا le‏ 2 پا یک ڈیادہ ےزیادہ 
il‏ ورت بل سے معدے کےقراب ہوجان ےکا on‏ 


yg me Ber 


2 ضرورت 7 9277 3 E‏ 
À A‏ ستری بیوشرز 
Se TOERE 2‏ 
es‏ بلج ربکا کا رکز خا تک ضرورت 
liz. 1‏ مشہروں سے حر اور ما می SP‏ 


ذدستری بیوترد WIC‏ 
0 .194257484000 
022 0322-9133501 


متصل فود ستر بت انار کلی DIDF‏ 
SE‏ ہلت رن اڈ بیس ری روم با کاس 
کم لورت یک فی ا واو رسو AU‏ ی FL‏ ےب 
4 تح رو سرب ۔ tees‏ ی 3 Seb‏ 
ES‏ یل Uris‏ سے سے ہو سے نم یت 
مبراج هو قل 21 یب روڈ ے ال USI‏ مور 
وت : 7241488-90 ,042-77238126-7 


Website: www.miragelahore.com 
E-mail: مات‎ aucneGanicagelahiorg: com 


ee سے‎ PIBA 
راهم روخن کری پیر اکر ہیں اس کے ہے‎ 
رام دیا جا جسالی وداک‎ T هرت‎ Se  یددرضدح ہے‎ 
کے اور جکھانا دیا‎ y نا کا پار تہ‎ A) نکیا جاۓ ت اک ہرود‎ 
رو‎ fe جا دہ لگا لگا طا نت‎ 

پا ذیاددسےذیادہپیاجاۓے۔ 

گوشت Wage‏ پا ےکر میات او رچھلوں کے 
جیں دیے جا یں ۔ 

ا کا تا حالت #ل دم چانا Zt‏ شا رودم 
er y‏ 

لوش تکاعرقی 

پھاڑاہوارودھ 


متتو ی ورک ایا مشلا کی اون 


کیک گا یں 


-ginn 


KOREAN RED “eee 

GINSENG 
ANTLER | 
CAPSULE 


کے Seg Ire‏ اب 


Aa‏ ا 
PONG MUN O42- 7520823‏ ا ری 
KOREAN GINSENG TEA‏ 


زیادومٹھا cor 5 WET‏ 
لاوک اک 
Pues by uiie OU Bubs Bays‏ 
te abit‏ ںکنٹ می صرف LBL‏ دیاجاے ہر 
Wii Lites‏ چو ہوول od VIL‏ می عم ہلک خاہت و کت کت 


SOK re COE Ute 
اور وف من زمفید ہیں۔ پا زیادہ سے زیادہ دیا جا جازہ انا‎ 


خورا ککاکام دب ے۔ 


مان ماود 
ear‏ رک زیون فر موق ے ežio‏ 
خا یکرکی ہیں خنگ Urol‏ 


SIN 


-etn ysr 10 orl] é 


(Eeu 

Ui te کے بح رکم‎ Bye the ود‎ 

Ha‏ ےک یاد ناز Bol‏ ےدک جاۓ سوه ہو ئے 
مر لکوکھا نے کے ے رل اٹھانا ابش ج بکک Shy‏ 
épris‏ کہ Sari‏ وج ے ٹین رکا Ci‏ سے کے وقت 
By‏ لکوزیادہ sepi fide With Lp‏ 
کی سنا کے بعدم ری Ripe GL LA‏ 
MN a‏ پیز زجب کک هحرظرو رک نہ 


سیب‌صانی ھریلز eL‏ تک | | 
ل Bessa‏ | 
سے تی تما شروں ےی رہ اور بای ود یه 
بھی و رکا ر ہیں 

042-7 
94237047997 CAT CL 
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sya Sw É, 20 روڑا‎ 
سن دو مکی ایک‎ Bee thx 


اروت کا کاشت بزارول ال Gul bea‏ ے۔ 
ارو کالودا اپ bit FEA‏ کی بناء تنل تست ے اور 
اسے وولج تک گی جات انا زی tee Se‏ 
ات ہہت لع سے سے خورا ک ادو یه رگ سا زک اور 
Lk‏ می اسما لکیا جات BUS Le‏ 
ابران اور رومام Belt‏ با کاش کیا -e te‏ 
اخروٹ Mee‏ ہونے وا لیوا ترا e‏ اوران 
ومع ںکوان چنرسطور مس یا یک وفت طلب ہی نیس بل 
pit‏ ہے۔ اک یکم لی herr‏ ی نکی نظروں سے 
ابھی بھی اویل ہیں اور وہ ان خآ FE‏ رسای حاصل 
-U bhris Dei E‏ 

اشروٹ اوم 3 ی اہ ڑکا بہت با ماغذ ے۔ انم اومیگا 
3 نی ای زول کے il‏ چنا تیا کل -2 vhu‏ 
م نا yale‏ پور یکرت zA‏ مارم مکو ای 
ضرورت et EEE er‏ سب ارو bast Sp‏ 
3 اس ڑکا سب سے بڑاماخ LP le‏ 


LIS tule‏ صحتکاضان 
loz‏ پارو وال wei O06 kiish‏ 


AAI FL یٹ یٹ‎ ۱ 


رست 


خر ا کم ہے ) اور lz Lipoprotien'a'‏ 
bY‏ سے ج نون £ voy fi‏ گر 
Atherosclerosis‏ کا بی SUR tra tJ‏ 
اشروٹکا استعال مل پر یش رکوکنٹرو لکر نے SABLE‏ 
HDL‏ کولیسٹرول' جومفیرکولیسٹرول & کا ول tloy‏ 
"Phytochemistry‏ یت وال do‏ 
رپورت کے مطالق اقروث میس با جانے دا ےکر پول 
نینوک کیا وبژ بارس اچ از اور یلک ایس رین ایی 
کی ڈت EN‏ کولیسٹرو لکوفری SPL‏ جاب 
Be‏ دالے اس Vs‏ سے بچاتے ہیں ی کے بے میں 
TJ LDL‏ کیژام بو بدنام زمانہ پلیک می بد کر 
ول UPL‏ کے دورے کے امکا OOS‏ فص دی بنا 
دیاس 

اشروٹ میں موجوو ULE‏ سل we‏ اوک ies‏ 
ای ڑ ول کے لئ ایی رکا ورج کت ہیں یو لک ےم مون 
JAI UH‏ پر لانے EiL‏ ول میں خون 


SS E i 


T TA A | 
NGAI الما ر شرب‎ 
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اخروت میں الآ کیش لک تقا سب بہت زیادہ »99 ۔اب 
کک اغروت میں 6 1 بو لی pA‏ یافت کے جا چم ہیں جن 
میں جن ۓ دریافت شر ہنی JE F‏ ہیں ج معیاری ای 
PAST‏ ہیں _ان انی کیرش ک کرش سازیاں Se‏ 
ate‏ یں کی ut‏ جب نذا کے 243 مگ بل اور 
اغرو ٹکا ان کیک مزا IG‏ سکول راو رکا رون ری 
با کا پار یو لک وجہ سے مو کا nf betes‏ 
وگ تشر اموات می 1 1 فص ری کی Ase‏ شس ٢ل‏ 
جب نے یں ایک Kir‏ اوراخر وٹ استتھال کے گے _ 


9 یمر شرب اموات لگ ساۓ آئی جب اٹروٹ اور 


Vere سکم ازم‎ hae یکا‎ KE 

افروڈوں م67 ۴۹1101 3-] "جک ضروری FU‏ 
tat‏ ے بہت وافرمقداریش پایا جانا ہے تم اور SP‏ 
خن کی ان شریافوں میں جو بہت et‏ کر ut‏ 
"l-arginine"‏ یکل نزک ٦‏ کا یڈ س پر لر 
بل ول کی bath‏ دلوارو ںکو ملائمت عطا کرتا سے تاک ہے 
حال ت ون میں ر ہیں۔ پر تشن میں اس تیک اہمیت 
اور bear‏ ہے دہ افراد جھ پاپ فش کا شکار ہو کے ہیں 
ال نارگ کسام ڑکا AE, Pod bt‏ وقت ہوئی 
ے جج لک وہ ے اس e et‏ شزیر 
ics FEL afd‏ یل اور یکر ور یکا سا من کر 
tz‏ ۱-۵۲9۱0۱۸۵ کی فراضی tee‏ 
ار وول سے بویرا خط ر کول اکتا سب 


E A Ge, ST AEST USER یما ای ا اج‎ REED ۱۳۹ D 


j Fomulated by: Dr. Sultan Mehmood PhD 


۰ if d 0 \ 
; yy جا‎ | 
te 1 — 
فی‎ a 


Nb, روڈ ج‎ KF 936-2 es] 


042 531 2677, 0321 406 3776 
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3% پائی هن میں وائ کیضرتصوصیارت‌موجود بل _ 


88 کی زاق صا صو ںلوایا <b‏ 


TO 


اکتا نک nel yuk‏ ے زر ی tout‏ ہوتا ے۔ 
۱ پاکتان میس k‏ او رسب رلو ںکی سالا تہ پیاو rk‏ 
کا ٹر می ee‏ اور فروت Sur‏ کل ely beh‏ 
1ءء مس27 1 ملین اا2 1-0 0 20ء گل 
مآ حرات صرف9 ۹ 4 AUIS‏ ہزیو ں یکل 
اکتانی tout,‏ 0 - 0 0 0 2ء میں 3 4 جن ڈالر اور 
2 1ءء یس37 مین یں _ 
Girt Linun Suu oh‏ 
مرت ترمو نے کے برای ہیں گی ole‏ یگل اورہ لوں 
کاپ وس سکرنے کے MABE E‏ ہے 
مارد OVS‏ زرل ےمعاضل زراعت the‏ 
ین اور بین یو نک ات یشنم برآ را تک HO‏ سب 
کہ hr‏ ارو لک پوس کر _ ےکی تارف و 
bor Salk‏ مرول UF Gor‏ اور د بی رکا 
n‏ بن بولگ رآ مرکا ا ضورموجورے_ 
PEE NL LAEN L AT‏ 
نز rato Paste 6 J.‏ ایر پگھرمیں مقبول ے اور 


Se 
داغون‎ 
دار ار اف ز برست‎ 


5 ری لیریس انجال مزب 
Ei‏ اورک مس چاے جانے الاج رمو ورول پیش ام وکر ل ہونے ےر کا ےت 
38 و و Stent trombocito‏ موژ -e‏ 


(Chem Abs 135)‏ 3 ولا (Garcinia cambodia) fig‏ یس چنا یمک ے۔ 


38 دا یدیا رک اط تک bettie‏ 
ا فا ہیک هو +دش bli‏ والاکیسیائی رب اہ م دوہی مروگ خانداصویربتری Stet‏ 


38 ولا در Prosti ny LAL‏ ے۔ 


رو لک ہنڑی شی سب سے زوو کے والا پیٹ کے ای بش 
تیار مو نے وا wer SL Pres bide‏ 
ده UH‏ ے۔ بلخار ہاور رک کے پر وسس کے و2 
کی Malet Bp‏ یرپ ھ Put‏ ہیں۔ ما ی 
مارکیٹ میس tly‏ باخار SAF UNS‏ رخ راک مت ML‏ 
معیاری بان ہا ات اور i Jé‏ ہواز ون دنا 
ARE SIM Mele te ants‏ ے بہت 
کم ہی ین نما 0 SOMO Ut‏ پر وس او bP‏ 
کر کی tye Peper‏ کک اس Whee‏ 
ار وں ڈا کا کے ہیں مین ہمارے ہا کال دیہات می اکر 
فال پیل rl‏ یاں جاٹورو ںکوکلا tl be‏ 
نے اس صفح کی نیا دڈا لے WIL WILL‏ 
لکن ASM exe,‏ کک I‏ انا تو کی طالب 
ےو یجیٹیبل ویک نع تکوفروغ د سے کے لے 
Biel show‏ نیل Wiz oi ds‏ انڑس sit‏ 
بنا نے چا یس اس صنعتکا شا نی اور رمیا ntu‏ 
کت هخا Fey!‏ ترق ورو س او یگردار ادا 


< 
238 OETI 


ISO 9001:2000 


تصدیق‌شد 


a 4 www.feedwell.org 
LL Eoy TL "دای‎ 
کوٹ ادو ) کے‎ TCS FY خان‎ PLA اداره جناب‎ 
P او نک انتا‎ 


er Abide xe (Ly 
SE gfe Pip دیق ضفرا مک‎ SEF 
LAU! اصع کو نال چموت اور دج رعراعات وی اس‎ 
uÉ ویجیٹیبل پر وس ین کک صضعت لا تساک‎ 
APEK اورز رمپاد لکا‎ byeu ttt 
روزگاری‎ whe A pelo عمق ہیں اور دوسرکی طرف‎ 
ے۔‎ Fos بند‎ Be کے یلاب کی‎ 

ملک برآ رات کے لے مشرق وی سار جا وان 
ble‏ دول of FE obs Soules SAY‏ منڈیاں ہیں رم 
SILI gS Sore‏ بای منک جهال بند 
DISS‏ ے کے ملا و او ری On ug‏ 

SR ued‏ پیراور س بھی دنا کے مف اول کے 
ما کک شارہوتا Spe‏ پیراوار پاکتان تایب کن 
سالاد کےقریب چم دتا کی پا نچ یں مک آم پیر اک نے 
داقو م یں کان مار یآ مک بآ مات صرف EMS‏ 
ٹن سالا ہیں ۔ضردرت ال امرگ ہکم اپ روا Ui‏ 
(شرق yt vies‏ «فره) کے خول CS Ba‏ 
LS Tule‏ 

Zope Se p by ol & be 
بن الاقو ای طور شور ومتروف فروت جو بنائے دال یا‎ Ut 
Wel ےکدد اکا‎ Steg POP کپ یل‎ 
جنولی ام را“ سب سے معیاری آم انیا اور دنا کا تین اور‎ 
پا موتا اس اشنا ر یمک وج ے‎ tt زا گے دا ریذپ‎ 
Sr HS روک عوام رین بد لی جات ہی کردا‎ 
ZL سے وهای‎ Sb ےکر جماری‎ belie یش‎ 
ہیں لومت وت لوا چا دی چا ار ار از‎ Tbe 


f 
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یا ورم کی ea! ASIN‏ روڈ لا مور 

Ph:6159562 Fax: 6305796 
06۱۱:0321 430 2528 


dietcare@gmail.com 
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جوخواقین 40 سا لکی مر ے بعد پا 


تلخیص : ایس ایم فائق 


حم سب بی پل LSU rl‏ کے فو اد سے پور 
BTU‏ ہیں اور سا شی راتوں سے مارو ہشقن بھی تین اس 
پارے یں تت ی معلومات فرا مک ے رے ول ایک عالیہ 
OF‏ کے OY‏ چلوں یبیل کے چتداضا یڑ ے 
کھانے سے بردو زآ Wyre‏ کے خطرا توا طور م سے 
کھت رر نے چه جاتے ہیں اور چگ سرطا فو لک SVL‏ 
اناف ات شک iy‏ صرف نا کی تید Kae db‏ سرطان 
whi Fe VEL‏ یاں انا زندگی مشش 
Decleor‏ ہیں اورا نک ie eal‏ طوربھ یمن 
یں جکوگران SH teh ve NIL‏ پیدا 
Hin‏ ہے اور مکو بہار یل ige‏ نظام ہو موتا 
چلاجا تاچ 

ماد یهال زیا دوت BUSA‏ چا آ سا اورلزت 
nk SSL‏ ےکر ے Gur‏ ف اکرو بالا سے 
طا دک دیا جا تا ہے ج رک کت پرا از ات رک کے بل _ 
ال سے زان قدا رش هل اور کان ا 
EUs‏ اڈ اس طرں خودکوسرطان کیے مو زی مر سے ابا 


y5 ۷ 


معان Spelt‏ من لے بیک وفتمفیر 
ای معلومات ول جوا ا 
oh Chao Una, Û‏ 
دوبارہ ارکٹ لآ اب 
ست:رسوروپی(علاوژاکفق) 


ih‏ یکی 
وی با ن14 ات رول 04261595622 


ja —‏ 7 ری ۴ = - 1 مت سا : ae‏ می ہہ : ہے ات 


Max کے علادہ امرائش قلب اور یران سای‎ le Cy 
ہے۔ ا گنت مشاہرات سرطان اور‎ te ار کا خطر وک یی‎ 
Be EEP کے ما بین رہ اکا کشا تک ہیں اور‎ Me 
سے با مان‎ VILL CES ےک بپلل او سی زیا کی‎ 
تن سےمعلوم موا ےک اکر پچھلوں اور بولک سیر‎ 
پا مرک استمال‎ Ut اضا شگردیب تو ایک دن‎ ut مقرار‎ 
خطرا تک 20 سے 30 فص د یک کک مک رکا ہے آپ‎ Uy 
Ub من‎ zeA دک و کا ڑا‎ bent 
Jeor ای یکپ چوں دا لی سر یال او رآ ده کپ دم رج‎ 
tebe wb بڈ یآ ساف ےر کے‎ 

ان ی هل سب نے ام M‏ ہے ےک SIC‏ اور 
سن یو لک تب ان PtP FL be VEL‏ 
da‏ اقترا کے سات ہی اس Fe‏ 
Un eB tt re SU be‏ 
Ese OS ¢‏ دو تا و رما کل ہو ریں چوک تررل 
لور پر پکوسرطائنع ut Ebb Pe‏ پھلوں اورپز UL‏ 
یں اف و کل VE VEN Ged Wi‏ 


E‏ ی EI E ssl‏ 7 کر 

= فا کن peur‏ یړ 30 سال yh bE‏ کےساتھ زنره رمق یں eee OG‏ 
WES 000 sie be‏ نے وای خوا aU SH‏ 

و 2 وال oe lets‏ تا ا ہرسال ایک فصر ر ارڈ اضا کیا گیا سب 

1 ارب bod‏ ےک اگ Soros‏ اور نیرک اتا کن اور پر موق یی 

0 کرام ای کول روزاضرکھاتے ر Abt‏ - 


| نیس رہق جازخ رطان اور وکر یهار ںک دج ہکن ہیں-٭ 


= 


2 چا ہیں جو تام کے تما اه اس Wye‏ 
مادو ff‏ میں موجورغلیول تک KR Lue db‏ 
ری ما سی ہیں میں Puss grav‏ دوس 
میراۃزاءرطان ut LSA ESL‏ 
Oe LU IO‏ بل 
کوکھانے تو لون اور یت کے Kb‏ خطرہ 40 فیصد یک کم 
thx‏ ے۔ ان ULE Ut‏ میں برولوکی VILE)‏ 
اور یھو لکوت ششائل ہیں ای رب سر اد نی رنگ Vel‏ 
فرش بھی نا کا حصہ بزائۓ Eh‏ ہیں جس ut‏ 
Gard Val!‏ اورک ین JE Se‏ ہیں جوم ہیں اخ 
آکسیپنٹش GGL‏ سرکرمیوں میں اضافکرتے 
Pe iit‏ رھ وال یکی لیک ہرک پیات از 
اور نک bu Se‏ غلبو نک KA‏ بہونے و یت ج نو 
Sirus‏ لول میں شا رکیاجاتاے- 

سرخ رن کک ما سی ر لول میں لین تا مادہپایاچاتا 
sl‏ لگ فا یکا سب hegiro‏ 
بھی سرطان HerL‏ مر نے کے جوا نے سے مو مھا ات 
É ete Fe‏ اه پیا انار کچ یا 
رگم تک re‏ لوں اور لول جک BE‏ گ بروں' 
دعار لوں وا نے sit‏ کرو اورسفیر اٹوٹ می کی سرطان 
کےغلاف ج گلا ےکی صلاحیت پل Ug Ke de‏ 
کےخلاف ترآ موی موش عط اک کی É Ut‏ 
سے سرطانی یو لک افزاتش میس رکاوت پیا کی Gp‏ ے۔ 
فرش AE AFZAL‏ 
کم نیا کت ہیں SSS Sh‏ پپری ہوتی Bu‏ ہے 
اس کے سات ہی چن اور SHE‏ وای AM SUI‏ بای 


ریڈیی لت لیم SIGE‏ 
E‏ رکوس پر 4۴3 ہے سنا مت 
گے ریر یاف ائم 103 کیک 
وار ود کے اتش کت 
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ےت 700 7 4 سالوں ے پا ےہ ہیں استمال 
Om‏ ۱ وی ہے تن ante‏ ¢ 
be vf‏ یری شل بان اور زیت bg‏ ے۔انضانی 
م ے پل کارا باعث ب کر لیگ کے ارات 
مبان ے۔ 

شرو Out‏ ےکی GIF‏ اور مقت 
پا اما eS Sree‏ اگیااور hth‏ 
کشت پہلوؤ ںلواچا Si A‏ یلو و ںکا LES‏ جک سکیا 
ما PB‏ اخبارول اور رسالول بین ی ےک HU‏ 
بریتوں سے جا سے کات رک ق رہ یار اور کک ہے 
ظریقہآ زایا جانا راز کال جائے کے فواد جتائۓے 
با 0207 en‏ ة۳ 2 bre‏ حا ےکا 
ا شاه ے زیاده RELLA‏ سے 
رت قوف باس STFS‏ با 


Assie 


de‏ سی تا 


0 خاند محمود جنس ٢‏ 


ان 


> سا ڪول کا‎ Sa Ses wae cS ae SB) 


وک ساطا موز نی اج وک 


Tee 
h\Center 


FI DRC 


0 ate 2 what 


ENTAR,‏ ای کفآری پا 

ره فسرعی داي مدب اج وک 

و فیس GEBU e‏ 
Sew LEE‏ شل الب ا براحت 


Beed 

میں ہوتا اک کی تضرعت می کی een‏ 
کر وود هک ون by‏ 1 تول MIZE‏ رم موز 
Complex Compond‏ ناد ق Sra‏ یج 
چا ےکی وج خصوصیت جولوکوں میں عا مکی SFIS Se‏ 
thuri phin pr neient‏ 
tngh‏ 59ھ ھ-ھ-"ٹ٣ٹ"ھ‏ 


کال چا Us Z‏ ایک ی لو Camelliasinersis‏ 
۳ ال Wonca‏ ال ے Process‏ کا 
EO‏ 


ue سے جس ھ2‎ SORE 2b جات ے جب کال‎ wh F 
71 وال چڑوں ے‎ ot یی‎ i وژن‎ K رسالوں اور‎ ٦ Use te استعا لکیا‎ Anil 
Ya Uge ویرہ پر چاے کے اشتارات می صرف ا نکیل مرکبا تکا امیا می لین وال چزول‎ 


(ub‏ مشرویا تکوسولوں اورکا ول یل فروشت سے 
گرب کیا جاربا کیک نکی دب EM‏ 
Gest lic Gs ane‏ ها Suse‏ 
ox P62 IL Urik uoi dens Itá‏ 


yh‏ جا تاے جو فا e‏ ہیں اورا SS‏ مرکا تک بل 
کرت سکیا bier‏ حت کے ے نقصان ده ثایت مو چے 
یال شش A Me edt‏ چا می I‏ 
BLL‏ رکہات بدا ی BOP‏ 


oat‏ انا Lb‏ کین کے ابجداثرا تک وجہ سے اورپ اور 
50-100mg tee‏ اش ن فری چاۓ SrA Gr‏ چاری Ske‏ 
300-400mg J buy‏ که tes Hehe Scie‏ 


I نکی متت ارخا مت -2 با ای چا ےا لک‎ A 
ری ہے۔اگرفرق پڑت سے صرف لول فی نول ما تکا پڑتا‎ 
epe ERE FEL. 2b سے ج کی‎ 


Side‏ چا ےکا استعا ری SKU‏ صورت مرا 
ot‏ کے ال ے اور ےکودودھ ¿k‏ کے وورا نع 
بی غین کج جات ےر N‏ انا الم 
اور وودھ FAUN ou‏ تی لین ری تروبات ZA‏ سے 
ا ey‏ کے تم کا دی Sq‏ 
وت او تور ار او he eo Sot by‏ 
دوسری طرف کین سے Weta‏ سے زیاده PU‏ 
رامیت 6 پیداہونا رز رست ے۔ 


jáu 


COCOCOOCOOOOC 


e مہ جوا‎ le ےس ی یت‎ «ss (“sa 
re, پے جار ےکلیک‎ ve لاور جب‎ beter te Ay iGler iL Si tee PAAS با صق ریا نایرج‎ TT وی‎ bev زود‎ SS eu 
SWI SR تے ہیں ت‎ TE Seni او رکینس کے مرش فا‎ PEL وا ینار رش موا‎ seat pipe سے بوتت ان پگ اور وا یک ضرورت‎ Le 
یادا جانی ہیں-‎ Zoi یمالک .ماش‎ din یا یآ ب‎ kyl: نے پا‎ butte ساو ںک کل یں ر‎ A | | 
پا رکفت ار ایک کک‎ SL ledge اور‎ AKT TP 6 عقر تک کل د ے دی ے۔ من ے ےنتا اور باحو ل‎ ۱ 
وتو نگل ری ہے‎ A کے پا کل ج مار وا ق داریا ں کی ہیں‎ Generel slows Ut رورس سےا سک جڑیں زر‎ Ee SLE IL ”ای کی ر‎ 
٠ے ہے میرک رک ال ڈسپپوزل‎ erable Me سے بسار ا‎ Wye Line رز ںکرمزدہہوثی میراڈ‎ Ot اورصاف سای ,او ل کک مل پوست‎ SAF حا کت من جانوروں'‎ few 
اکدارے میں مصتوی‎ Bt سا ناف پا گدلا ہو پا اوران کے سپ مر سے کراپ پیر سے ہیں‎ -E J غاد لک‎ EEBS I 
سی و ی وک ری‎ A Èg- wh A بے اندازہ وی وا یف فضا یں‎ Be vy} بے شا رگا‎ a £ 
EEG چیف* ری چیف یا صد رک تئ رکرو کاک دہ‎ Wnty سے می ںت‎ Ft کل رکشوں کے شور نے ہما ریقوت ماع کو یتید بش ےک چم ا ب٦ یں می کی بت دآواز شس بات‎ AY 
=== PEEL دن میس‎ ٠ ے کے امکاتات‎ LEE SFA Hoi St کر کےعادی ہو گے ہیں۔د نیا کےت ق یاف کک‎ 
د 2ال ا جح کے‎ ee, iret کک خو فبھی هرد یاو رہم اب اب گا ڈیو کا دم‎ PPh ہے ہیں رن ہمارے شور با حول‎ 


April 2009 ۰, 


ند 

Se Gat‏ پال ج کیا the Pe‏ چا ند رند م رت زاب دوسرے تقو لک تاش مم سک ردال ےی مان ساس اورال یلجت نے 
انا نک" GBP‏ اقب ےداز نے میں اپ مکرداراداکیا ہے .تار کا مطالعہ جانا کلف ادوا ری خطوں کےا وکو ںکورنک vóp‏ پلا تار اے 
اورا نکی hed‏ وا مار Saf tere be ble‏ کےسا تح اتان موی امراش سے نے کے لے مضرت انان نے اپ ےعلم وا 
he fe Ashe nes‏ 2 سو ہا انان Ln AL ture Ge‏ ادا ریا اس ایا ے می یی بہرحال اس نے 
Sec‏ خرص تلروی_ 

تم جات ہی ںکہغخلططرز نی اور تآ تیال اور .لیا ode‏ کے زا ea‏ موٹاپاء Phd eter‏ بنا راز یل یلے ام را کا شکار 
-ال‌صری ےآ تاز ےی یں بٹیشا ہہونتوں کے با ع کال رز زنک le bob ee‏ رفاس ٹف وڈ کے تارف نے جما fore‏ ےک یکھان ےکیالا گی عیشت ر 
مرکا کا مکردیاے۔ اور یار ان دام HL‏ نے اس کےنقتصانات سے بے پرداہ ہوک خو بکعای اور من رجہ Vir HABE UU‏ 
hituk‏ وکوت د Wie‏ ےک اکا ےپ ھول موت کے دبا نے پک ee‏ 

البات تا کار nd‏ جہاں ایےکی ہیں جو نما لکی Ea Pale ee‏ میں اوردن رات انا یتک فلا aps‏ جج ر ے ہیں -وه 
fei‏ نت2 کن ہا وکرتے »اس دو چھاد ہام کول نو 1997ء می لا مور سے Lae Asi”‏ کے نام سے جر ہے دالایے م 
می زی بھی انا یتک La‏ لے ایک اہم بی رفت ے۔ اہ tLe‏ کے نا متب بل ہو کے ر سے ج لا نکا مکامعیا راورسقصرايک کی ر با دورب ول 
سے ارگ الب نکی توت ہے ےکہ یہ NU‏ کے علا پلشول ف زا ve‏ رح ادداحقیاط کے اج Pie‏ یق تا تا Pe‏ پت یاف ما کک سکن شن 
و >- 

bha‏ رنڈ مکی طرف وا ہو & Ail‏ یز با نکی ال نش عبت اہمیت د تا yg Ne‏ لک بول چا یل ان ریز کی کے چدالفاظ 
روج رز پڑھھنا ہما ری قوم کے ے وبال اان مر یتر بی بد ےکایست ستآو م اردوز بان یولع چاردی Fae‏ اص ران ریز ی سآن 
Aalst‏ یں ہم خوش لآ تند بات بی Steyr hat nih Ge‏ ہیں قا رن کے ے کبک وق ضرمت ے۔ Sift‏ 
"لاٹ ۷ رونم ارو دل ماشاد۔ جے جھ جھاۓے بڑھڈانے۔ ہماری BOK fiber‏ متصر 
7 گام الا ی می سط idodi lei‏ اود رگ کے پا Sos‏ وا لول ے با رکھناے جو الا Ua Sut Peke‏ مو اپنے ےکم 
ES‏ چ چ MACE‏ کے ایک فظرہ ML‏ ےو E E hs Sr‏ تاش ایک لوث ضرمت FEW tl‏ 
Ég‏ ین "ٹیش نآ ف خرس ڈ ا کیٹ "کے بے ے 200772009 تام اشا PUT LP‏ ےدک ہے جو بیس fe‏ پک رآ یں اود دازا اکر 
آن لی ہدیا مک وا فا گی PLEA‏ فا برو اھا نے ہیں- 


Li rei) 
7 ۷ یر‎ 


fre 


کوان رار کوان 


تصرو: م اوردیا 2 Ho PEs eyla‏ 2 
i‏ جك 2008 83 ہہ چا نے کےواند ;3 
6 ادادی :آهشتی‌ضول Ube‏ 84 اپچھاناضن۔ کت ے gsl‏ 
uk- 7‏ کےخلاف Globe, 85 Lise‏ 


dadida 58‏ ال 2007 7 i‏ 
59 ایک اتام : 
Wos 9 juz‏ ا ےسا ا 


رر نای مشت لادی 
پالاکواضروبات۔۔۔؟ 
یال ددیاف تک ں 

-o‏ 653 استعال 


ا اور We‏ و 
LAI tL eth e‏ 
بر 2007 
76 7. ...82 
See‏ دود او رگوش تفر وش تک رن یوب ینک 
ETATE‏ 
yhti‏ 


set 


کے 


<< 0 ال‎ E: ODD 


کوان 

ال 2009 
Slag si‏ فذ sal‏ ما لکا صرے۔۔-- 
ibti ya‏ 
رن چھلوں او ری UK Uy‏ 
یال ہل اور مار ی محیشت 
افروٹ:انسانی جت کے قزر کا امول فز 
Aegis rw Luk‏ سے 
رود نم اوردیا 

ارت 2009 
g‏ ما ایک جیما سبح ہیں۔۔- 
عا Se‏ ران اود Sek Sy‏ 
ول خو راک U2‏ کوش تک edi‏ 
Pay viir i etr‏ 
Kissi‏ ی رول 1 
وڈ رن ملانک 
رو تم اوردیا 

2009 us 
ترت داف ول سب‎ E 
پوداے‎ Hid کنوارکندرل‎ 
AT 
| É Kui 
کے ف ابا ات‎ Fleck 
پھر :ہم اوردنیا‎ 

م2008 
ادا کتک نیا یکین یل استوا رو بل سس 
فاس ٹفوڈزم اکر ی ہیں 
uhiti deis‏ 
Sfi‏ ۔۔۔سرطان eiga‏ 


پالول ی کتاورفزا 
ری ویو ک طرف یک سفر 


مر :م اوروتا 


رر 


28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 


35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 


42 
43 
44 
45° 
46 
47 
48 


49 
50 
51 
52 
53 
54 


JI 
2008 ویر‎ 

PI 
وڈ کیٹ فلا کت ہا کے ہیں‎ 
aby 
رابات‎ Lesbo دا لک‎ 
Jee انان ی‎ 
پردواگی چا تزا سے ابو پاے‎ s/f 


تمر ہ: کم اوردیا 
ام 2008 
ادا :کیارمضان بت لآ پکاوزا نگم ہوا__؟ 


AOE A 
کے موک ؟‎ L آ مرگ تم ال ادرف راک‎ 
aig 
udp ide 
رتم ور‎ 
رشت اور انی کاصرطان‎ uy 

۱ تر 2008 
اداریم:سا جرؤڑز--- 
مزا لاو اورصا رثن 
کوش خو ری جا ما امد 
یال اوران WIL‏ 
متو ازن افطا ری پر وکام بے ماورمضان 
رهم اوردیا 
-bedili‏ 


ات 2008 


ادار :هت از ن نز ااورریت 

منوگی ووو مک ایاد 

من از MSC NS tee‏ 
غزا---بهار لول کےغخلاف Wr‏ 
ال کبداتظا یک الق جات ےکی ے 


olji vė 


e‏ ومع 


> 


£ 
1 
j 


rwa 9 O 


Cas? ابچ‎ 
° 9 tte 
Yh? ak 


اشاعت کا دورانیم(2007-2009) 


ات چیف ایرد ۳۳7 7 


> pripre ای‎ > = cE ee 


